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Der  Zweck  des  Gymnastikunterricbts. 

SDie  ©pntnaftif  entwicfelt  ben  Körper  gu  Straft  imb  ©e= 
funbheit,  foweit  bie  angeborenen  Anlagen  e§  geftatten. 

’üDie  Übungen  ni äffen  bem  menfdjüdjen  Organismus 
angepafjt  werben  unb  ftitfeuweife,  non  einfachen  51t  fdpoierü 
geren  Übungen  fortfd) reiten. 

®urcl)  ba§  (Erwerben  non  Kräften,  non  größerer 
bauet  unb  53et)enbigfeitr  werben  bie  ©eifteSfrifche,  ein  traf' 
tiger  2BiUe,  bie  SBefonnenljeit  unb  ber  Sftut  entwirf  eit. 

^ie  ©pmnaftif  fotl  eine  ergiefjerifdje  2öirffamfeit  haben, 
bie  Schülerinnen  51t  ftrenger  Slufmerffamfeit  an  eine  fdptelle, 
genaue  Stu^füfjrung  gewöhnen. 

®ie  ©d)ülerinnen  lernen  bttrd)  bie  ©pmnaftif  and)  ihren 
Sößillen  beherrfdjen  unb  fid)  als  ein  ©lieb  einem  großen 
©äugen  unterorbnen. 

SDiefe  $iele  fönnen  nur  erreicht  werben  bei  bem  11  n= 
terrid)t  nad)  einem  beftimmten  ?ßfane. 

®ie  Übungen  muffen  ftufenweife  hergeleitet  unb  bie 
(Schülerinnen  müffen  gewöhnt  werben,  bie  Übungen  genau,  mit 
©ruft  unb  mit  Slnwenbung  ihrer  ootten  Straft  auSguführett. 

fJÜe  (Schülerinnen  müffen  ein  weitet  SÜeiö  fabelt,  am 
liebften  eine  531ufe  unb  ein  f]3aar  «£jöfen  anftatt  fHocf.  £)ie 
(Schuhe  müffen  meid)  fein  unb  ohne  h°he  Slbfätge. 

®ie  Sehrerin  muff  ben  Unterricht  mitSeib  unb  Seele  treiben, 
fo  baff  bie  ©pmnaftif  fowol)I  ben  Körper  als  beit  ©eift  erfrifdjt. 

£>ie  ^uftruftiou  muß  beutlicl]  fein  aber  furg,  unb  bie 
Übungen  foweit  möglich  oorgegeigt  werben.  9Jtit  fitfjerm 
Söticf  unb  fdpteller  Sluffaffung  mu|  fie  bie  fehler  korrigieren. 

®a§  ^omntanbo  verfällt  in  ba§  21nfünbigung§=  unb 
ba§  eigentliche  21u§führungSfommaubo,  ba§  erftere  wirb  mit 
lauter  Stimme  mtb  entfprechenbent  Tonfall  auSgefprodjen, 
ba§  letztere  furg,  beftimmt  ober  laugfamer,  je  nadjbem  bie 
Übung  fdptell  ober  langfant  angeführt  werben  foü. 
Slnftrengenbe  Übungen  bürfeit  nidjt  lange  bauern. 
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Terminologi. 

Staende  grundstäl’n. 

Sitt.  grundställn. 

Ligg.  grundstälin. 

Häng,  grundställn. 

Kn.  st.  grundställn. 

Balans 

Büj 

Bag 

Djup 

Fall 

Famn  a. 

Famn  b. 

Frän  i häng,  utgst. 
Frän  (redskapet) 
Frän  (i  sprang) 

Gren 
Gang  a. 

Gang  b. 

Half 

©ruubftettuug  im  Staub 

©runbfteUitug  im  ©itj 

©runbfteUuug  in  ber  tKüdenlage 

©runbfteüung  im  ©attg 

©runbfteüimg  im  Siitiefianb 

©dpueben 

Armbeuge 

dtüdbeuge 

Sief 

i)tüd';93orbeuge  nt.  gerabem  tRucfen 
Armbeuge  in  ber  9tiftlage 
©eitfjalte 

Untergriff  ober  Kammgriff 
Otücf  ting§ 

SOtit  Stbroenben 

©preigfteltung  ober  ©rätfdpteüuug 
©iäjrittfteltung  a. 

©djrittftettung  b. 

Sinter,  rechter,  muf;  immer  ange- 
geben werben. 

Hel 

Huk 

Hvalfst. 

Hvil 

Hög 

Kors 

Krok 

üöeine  magred)t 

©odfteüuug 

©turgftaub 

dtadenftütj 

$m  ©odptaub 

Streng 

©eben  be§  tinfen  (redjten)  Stuiee§, 
ber  Sniee. 

Lod 

Mot  i häng,  utgst. 
Mot  (redskapet) 
Mot  (i  sprang) 
Nigst. 

Nigsitt. 

Rid 

Räck 

Sidmot 

Slut 

Sncd 

Spcts 

Spjärn 

Spänn 

©enfredjt 

'Stufgriff  ober  Oiiftgriff 
SBorting§  ober  Giterftaub 
fDtit  ßumeuben 
Kniebeuge 
Siefe  Kniebeuge 
9iittling§  ober  im  Sieitfilg 
SBörfjalte 

©eittingS  ober  ©eitftanb 

©d)lu^fteüuug 

©djräg 

Siefe  Vorbeuge 

©preijcu 

©pattu. 
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Strack 

£od)f)«fte  uub  ©trecf 

Stup 

Vorbeuge 

Stöd 

©tiitje  aut  ©mit,  (ebeitbe  ©tütjc 

Tvär 

Quer 

Under  i häng,  utgst. 

©trecEfeitfjaug  mit  2ütfgriff  ober 
©p  ei  d)  griff 

Utfall  a. 

2lit§fall  a. 

Utfall  b. 

2(u§fatl  b. 

Ving 

•gmftftüt} 

Vag 

SBage,  roagrecfjt 

Vänd 

©retjen 

Jämnväg. 

©tü^Ejaug 

Spännböj. 

©paitubeugc 

Sidfali. 

©eitliegeftütj 

Stupfall. 

Siegeftülj 

Vägfall. 

Siegeftütj,  ftiifje  auf  ber  23aitf 

Spetsstupfall. 

Siegeftütj,  $üf?e  fjölfer  a(3  Stopf, 
ober  ©turjftaub 

Tästödj. 

Siufer  (regier)  f^ufj  .ßeljenftaub 

Vriststödj. 

DtiftftütjfteKuug 

Framät 

^onuärtö 

Bakät 

9iücfroärt§ 

Utät 

2lu§n>ärt§ 

Inät 

@iimuirt§ 

Vagrät 

2öagred)t 

Lodrät 

©eu!red)t 

Anlopp 

2 tu (auf 

Samlad  enkcl  sats 

2tuffpruug 

Delad  satc 

©pruugaufatj  titif'§  (red)t§) 

Dubbel  sats 

©pruugaufatj  auf  beibett 

Nedspräng 

•Dtieberfpritug 

Handbredd 

§anbbreite 

Armlängd 

2trm(äuge 

Fotlängd 

3-itf3(äuge 

Knähöjd 

SEuiefjofje 

Brösthöjd 

23rufif)öf)e 

Höfthöjd 

Öüftfjöfje 

Skulderhöjd 

©d)itlterf)öf)e 

Hjässhöjd 

©tirnfjöfje 

Räckhöjd 

©trecffjöfje 

• 

Die  Geräte. 

Ribbstolar 

©proffenroaitb  ob.  ©proffeuftäuber 

Bänk 

23auf 
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Slingerstege 

©itterteiter 

Vagrtitstege 

SBagredjte  öeiter 

Lodstcge 

Senfredpe  Leiter 

Lejdarc 

Stricfteiter 

Born 

Gtterbattm 

Lodlina 

Seit  ober  Stent 

Bäglina 

Scfyrögfeit 

Sprangställ 

Spriutggefteü 

Spränglina 

Sd)itttr 

Bock 

S8od 

Sprängbräde 

Sprungbrett 

Plint 

Steiften 

Träsadel 

Sottet 

Balansbom 

Sd)ioebebaiuit 

Balansribba 

Sdpoebefimte 

Bezeichnung  der  Körperhaltung  im  Allgemeinen. 

Stef)t  btt’  ©djulterlinie  be§  übenbett  gteid)laitfenb  jur  8öitg§s 
ridpititg  be§  ©erät§,  fo  befiitbet  fiel)  baSfetbe  im  Seitftaitb,  Seithang, 
Seitftiti),  Seitfit) ; ftefjt  fie  redftnmtfelig  bagu,  fo  befiitbet  fiel)  ber 
Übenbe  im  Ctuerftaub,  OtterEjcittg,  Duerftüü  mtb  Ctuerfii). 

Die  Einleitung  der  Übungen. 

1.  Drbnung§übungen  unb  Sftarfdjübungen. 

2.  ®ie  auSfdjtiefHid)  gpmnaftifd)en  Übungen 
werben  eingeteilt  in: 

a.  ®ie  einleitenden  Übungen. 

b.  ®ie  ^aupt Übungen. 

c.  3)ie  anpaffe  üben  Übungen. 

d.  ®a3  Spiel. 

®ie  0rbnung§üb u ngeit  bienen  ba§n,  eine  georb= 
nete  Slufftellitng  IjergufteUen,  bafe  man  fdjnell  unb  leidjt 
bie  Abteilung  jwifdjen  bie  ©eräte  [teilen  tarnt,  bttrd)  biefe 
Übungen  wirb  bie  ®i§giplin  geübt.  ®ie  ÜOlarfd) Übungen 
bienen  ba§u,  fd)ött  geljeit  §u  lernen,  ftärten  and)  bie  ^öeiti= 
muffeln,  fo  baff  mau  beffer  auStjalten  fantt. 

®ie  einleitenben  Übungen  umfaffen  bie  2fa8gangS* 
ftellungeit  ber  Übungen,  diejenige  Stellung,  meldje  ber 
Körper  eben  intte  Ijat,  beuor  er  eine  beftimmte  Bewegung 
au§füf)tt,  Ijeifft  bie  2lu§gang§ftellung  für  biefe  Bewegung. 
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Die  |jauptübuugen  limfaffeit  bie  nerfdjiebenen  3Xrten, 
in  benen  ba§  $iel  ber  SBirfung  beuttieljer  I^erDortritt. 

Die  anpaffenben  Übungen  finb  .fpattbgriffe  für 
ba§  praftifdje  ßeben. 

normalplan  oder  Übungszettcl  einer 
Gymnastlkstunde. 

1.  0rbnung§ üb ungen,  bie  einfeitenben  Übungen. 

2.  '-Die  ©pannbeitge. 

3.  Die  Hangübung. 

4.  Die  ©djrcebe  ober  ©leid)geroid)t§übung. 

5.  Übung  für  bie  ©d)  ulbern,  9r  tiefen,  ©euid. 

6.  Übung  für  bie  53  a it  d)  nt  unfein. 

7.  Übung  für  bie  feitfidjen  Stumpf  ui  u§f  ein. 

8.  SJlarfd) Übung. 

9.  freier  ©prung,  ©erätfpntng. 

10.  2Ctmung§ Übung. 

^eber  Übung3jettef  muf3  eine  Oieitjc  ©lieberberoeguugen 
enthalten,  raetdje  ebenmäßig  alle  ©lieber  beS  Körpers  be= 
anfpritdjen. 

Die  21nfang§i|bitng  muff  eine  leichte,  ruhige,  nicf)t 
ijeftige  ober  nnfirengenbe  Seroeguttg  fein. 

Sei  ber  ©pattnbeuge  werben  nüe  OJhtdfeln  im  ganzen 
Körper  geftredt. 

Die  Hangübungen  entroideln  ben  Sruftt'orb  unb  bie  2lrme. 

Die  ©leidjgeroicljteübungeu  Ijaben  foroo()l  eine  ableitenbe 
SBirfung  al§  and)  großen  ©influfi  auf  ba§  Oteröenfnftem. 

Die  91üden=,  ©d)ultern=  unb  ©enidübungen  berüdfid)tigen 
bie  Haltung,  ftärf’en  bie  9Jhi§fefn. 

Die  feitlidjen  94umpf=  unb  Saudptbitngeu  merben  geübt 
nid)t  allein  um  bie  OJhtsofeln  §u  ftärf’en,  fonbern  and)  um 
bie  Dätigfeit  ber  Saudjorgaite  anguregen. 

Die  ©pritnge  f)aben  fowof)I  ©influfj  auf  ba§  9Jtu§fel= 
unb  Oieruenfpftent  ab§  auf  ba3  ißl)pftfd)e,  fie  roeden  bie 
©eifte^gegenraart  unb  ben  Mut. 

SSTlan  fdjliefjt  mit  einer  2ttmung§übung. 
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Ordnungs-  und  IDarscbübungen. 

3imt  geregelten,  §roecfentfprecf)euben  betrieb  ber  $rei= 
Übungen  gehört,  bn^  bie  Übenben  in  einer  beftimmteit 
Orbnnng  anfgeftetlt  ftnb.  ©§  t)ei|t  bie  „Formation"  ober 
„’ülufftetlung". 

$ft  eine  ä(n§at)t  Übeitbe  nebeneinaitber  nttf  einer  ge- 
raben  ßtttie  nnfgefteltt,  fo  heifü  ba§  gaige  ein  ©lieb. 
St:  „Stuf  ein  ©lieb  — an  treten!" 

SBirb  ein  eben  foldjeS  ©lieb  bidjt  t)tnter  (Strntlänge 
Slbftanb)  jenem  anfgeftetlt,  roirb  M „Stuf  §roei  ©lieber 
an  treten!" 

‘Sei  einem  in  §roei  ©liebem  aufgeftellten  Gruppe  heilen 
bie  je  §roei  Ijintereinanber  ftefjenbeit  jüfammen  eine  SRotte. 

©tetjen  bagegen  bie  fämtlid)en  Übenben  nicht  roie  nor= 
l)iit  nebeneinaitber,  fonbern  einzeln  hinter  einanber,  fo  Imfit 
ba3  ©att^e  eine  Steilje. 

£)ie  Slufftellung  in  ©liebem  mirb  frontftellung  genannt, 
bie  in  Dreiheit  planten  ft  ellung. 

3ur  beffern  Üb  erficht,  jur  großem  Drbnung  erfolgt  bie  Dlnf= 
ftellung  ber  Übenben  in  ©liebem  ftet§  fo,  bafj  jene  ihrer 
©röfje  nad)  aufeinanber  folgen;  bie  ©röfsern  im  erften,  bie 
kleinern  im  §roeiten  ©liebe. 

£>ie  beiben  ©rösten  merben  bie  rechten  ^ührerinnen 
genannt,  bie  beiben  Meinen  bie  Unten. 

©in  ©lieb  ift  gut  gerichtet,  meint  bie  ©djultern  fo  roie 
bie  Werfen  aller  Sieben  einanberftehenben  fid)  genau  in  geraber 
Sittie  befinben. 

$tt  geraber  Sinie  ober  gerichtet  ftefjt  fie,  roenit  fie,  ohne 
ihre  ©chulbent  §u  uerbreheit  ober  beit  Äopf  uor^uftreefen, 
bei  einem  Sticf  nad)  red)t§  (linfö)  bie  Sruftfläd)e  ihrer 
britten  SRitfdjülerin  nod)  fietjt.  M „Dted)t3  (liitfö)  rid)t 
— euch!"  „©erabe  au§!"  ®ie  Schülerin  nimmt  roieber 
bie  ©runbftellung  ein.  (Stehen  bie  Übenben  in  planten* 
ftellung  „33orroärt§  rieht  -eu d)!" 

®er  gewöhnliche  Dlbftaitb  in  $rontftellnng  ift  eine 
^anbbreite,  roill  man  gröfäeren  2tbftanb  haben,  roirb  „©ine 
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2lr  nt  länge  31  b ft a n b redjts  (liitfä)  rid)t  — eud) !" 
fommanbiert.  ßebe  ttbenbe  rücft  foroeit  oon  iljrer  9JtiU 
fdjüferiu  meg,  baff  fie  mit  einem  auSgeftrectten  9Irm  mit 
beu  ^ittgerfpiben  bie  ©djuller  ber  9iebenfd)ü(eriu  berührt. 

2BilI  man  nod)  größeren  Slbftaub  tjaben,  wirb  „ ® o p p e f * 
abftanb  rechts  (Unf§)  ridjt  — eud)!"  fommanbiert.  ßebe 
ttbenbe  rücft  fo  meit  non  ber  9Jtitfdf)ülerin  meg,  bajj  fte  bet 
auSgeftrecften  Sinnen  mit  ben  ßnrtgerfpiljeu  bie  ßüugerfpi^ett 
ihrer  sieben [djülerirt  berührt. 

©inteilen  in  eiit§,  §mei  ( Drei , oier). 

St.:  „ßtt  $ w ei  numeriert  — ©udj!"  ®ie  red)te 
^ü^reriit  bretjt  fdptell  ben  Stopf  nad)  linfS  unb  ruft  laut 
„©ins",  hierauf  fdjaut  fie  micber  gerabeait§,  bie  ßmeite  ruft 
„ßmei"  ttfiu.  abmedjfelnb  bi§  gut  lint’en  f^i'ttjreriu. 

S(u§=  unb  ©ittrücfett  ber  ©iner  unb  ßroeier. 

^. : „©in er  einen  ©djritt  uorwärtä,  ßroeier 
einen  ©djritt  r ü cf  ro  ä r 1 3 — SJtarfdj!"  ober  „©iner 
unb  ßroeier  rücft  au§  (ein)  — SJtarfd)!" 

Deffneu,  ©djliefjett  ber  ©lieber. 

St.-  „Oeffnet  bie  ©lieber  — SJtarfd)!"  „©cljlieftt 
bie  ©lieber  — Sftarfd)!".  ®a§  oorbere  ©lieb  ftef)t  rul)ig, 
ba§  hintere  getjt  3 ©djritte  ritcfroärtS  (uorwärtS)  unb  madjt 
auf  4 |jalt. 

St.:  „Deffitet  (fdj  liefst)  bie  Drei h e n — Sftarfd)!" 
SDie  erfte  SJteifje  nimmt  einen  ©djritt  nad)  linf§,  bie  groeite 
einen  nad)  red)t§  in  2 Stentpo. 

St.  für  V4  ®rel)ung:  „Sittf^  (red)t§)  um!" 
®ie  Uebeuben  brebett  fid)  auf  ber  liitfeit  (redeten)  fferfe  uub 
auf  beut  rechten  (linfen)  ballen  auf  „ein§"  ober  „um" 
unb  ftellen  auf  „5m ei"  beu  rechten  (linfen)  ßujg  neben  ben 
linfen  (rechten). 

©eübte  <Scl)ülerinnen  madjen  bie  ]/4  ®ref)ung  in  einem 
£entpo.  V8  Hebung  toirb  in  berfelben  SÖBeife  geübt.'  St.: 
„|jnlb  linf§  (red)t§)  — um!" 

St',  für  V2  ^vcbuug:  „fiiitfS  (red)t§)  um  — fe()rt!" 
SDie  Uebeuben  ftellen  auf  „ein  3"  ober  „febrt"  ben  rechten 
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(Unten)  $upaüen  uor  ben  Unten  (rechten)  7suf3r  auf  ^mei 
brcljen  fie  auf  ber  Unten  (redjteu)  $erfe  ltnb  auf  beui  rechten 
(Unten)  ^ufjbatlen,  auf ,, b r e i " ftelleu  fle  ben  redeten  (Unten) 
fyufs  neben  ben  Unten  (redeten). 

©eübte  ©dptlerinnen  mad)en  bie  72  Srehung  in  einem 
Sempo. 


Das  marschieren. 

3ur  (Einübung  be£  Sattfd)ritte§  merben  benen  in  $ront 
ober  $lanf’enlinie  aufgeftellten  ©d)ülerinnen  ert'lärt,  ma§ 
unter  Saftfc£)ritt  nerftanben  wirb : ein  taftmäfnges  9Jtorfd)ie* 
ren  bei  guter  Körperhaltung,  ©leidjtritt  unb  gleidjen  ©djritt* 
längen.  SSJtit  geftrecften  Dtiften  rairb  ba3  Körpergeroidjt  auf 
bie  ^ufjballen  neriegt.  hierauf  läfjt  man  bie  Uebenben 
1 — 5 3^aftfd)ritte  oorroärts  au§füf)ren. 

K.:  „1—5  ©cf)  ritte  oorraärt§  — SJtarfd)!" 

Sag  erfte  Eintreten  bei  allen  9Jtarfd)übnngen  erfolgt 
aber  ftet§  mit  bem  Unten  $uf3. 

Sßenn  bie  gan§e  Abteilung  eine  norau§beftimmte  5ln= 
§at)t  Saftfdpcitte  richtig  au^fütjren  fann,  fo  lägt  man  bie 
Abteilung  ol)ne  Eingabe  ber  ©chritt§al)l  oorroärt§  marfdjieren. 

K.:  „Abteilung  oorraärt§  — SJtarfd)!" 

Olad)  turpem  9Jiarfd)e  anhalten  auf 

K.:  „51  n Drt  — a r f d) !"  ©pater  „Abteilung 
— .fpalt!"  alt"  ift  in  bem  älugenblicf  511  geben,  in 
roeldjem  ber  eine  $uj3  niebergeftellt  roirb,  bann  mirb  itod) 
nod)  ber  auf  K. : „eilige  gemacht,  unb  auf  „§mei"  fomrnt 
ein  ©chritt  ©chlufjfdjritt. 

53eim  treten  an  Drt  im  gemöl)ntid)en  ©ang  merben 
bie  geftrecften  53eine  im  Satt  uom  hobelt  gehoben. 

K.:  „Abteilung  — ^ a 1 1 ! " 

53eint  Sreten  an  Drt  im  $ehenftanb. 

K.:  „Abteilung  — $alt,  ein3,  giuei,  brei!" 

53eim  Sreten  an  Drt  im  Sanffdjritte. 

. „5lb teil uit g — |)alt,  eiu§,  §mei,  brei, 

oier!" 
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„SB e d) f e 1 = ^ n i e 1)  e b e u au  0 r t — 90t a r f di ! " roirb 
at§  treten  au  Ort  ait3gefül)rt,  nur  mit  bem  Unterfcfjieb,  bnfj 
man  ba§  $nie  im  redjten  SBinfet  £)ebt.  ®iefe  Hebung  rairb 
and)  auf  ben  $et)en  unb  mit  Sauffcfyritten  an  Ort  an§gefüt)rt. 

©a^umarfdf)  roirb  guerft  au§  ber  ^rontfteltung  eingeübt. 
$)ie  ©djülerinuen  -fpanb  in  £>anb,  bie  |)änbe  ©d)ulterl)öf)e. 
®a§  ltnfe  ®nie  roirb  auf 

R.:  ,,|)al)umarfd)  — ei  ui!"  im  rechten  SBinfet  ge- 
hoben,  auf  „groei"  roirb  ba§  $8  ein  uorgeftrecft,  auf  „brei" 
roirb  bie  ^ufjfpitge  auf  ben  53oben  gefteIXt.  ©inb  bie  33eiue 
gut  geübt,  fo  machen  bie  ©rijülerinnen  ben  ^a^nmarfd)  au§ 
ber  fjflanfenftellung.  «fpänbe  im  §üfiftütj.  9tod)  fpäter  breXjen 
fie  aud)  ben  $opf  abroecfjfeXnb  und)  linfl»  unb  red)t§  roätjrenb 
be§  ©eljen§. 

ÜDtarfd)  mit  St iftftrecfen.  St. : „St  i ft  ft  r e cX  e it — 90t  arf  d)  !" 
Stuf  bn§  erfte  Stempo  roirb  ber  tinfe  (rechte)  Stift  geftrecft, 
auf  ba£  groeite  roirb  ber  $uf)  auf  ben  $8oben  gefteüt. 

3ef)engaug  erfolgt  auf  : „Stuf  ben  3ef)en  -SOtarfd) !" 
unb  befielt  barin,  bafj  bie  Übeitben  nidjt  roie  beim  geroöf)n= 
Xidjeu  ©ang  (b.  1).  im  93otttritt)  mit  ber  ganzen  ©o()le  auf= 
treten,  fonbern  nur  mit  ben  ^njsfphjen;  bie  ©dritte  roerben 
auf  bie  jjälfte  ber  gemöfjnlidjen  ©ctjrittlänge  uerfürgt,  fo 
aucf)  „Stü  clro  ärt3  — SÖtarfd)!" 

Qu  fd)uetten  Crtoeränberuugeu  bient  ba§  Saufen  and) 
bie  ©taftigität  ber  $ufj  unb  föniegetenfe  gu  förbern.  ©)a§ 
Saufen  erfotgt  in  X'urgeu  ©djritten,  ba3  Stuftreten  auf  ben 
^ujjfpitjen,  ber  Körper  gang  roenig  oorgeneigt,  bie  SXrme 
unb  bie  Ringer  teidjt  gebeugt,  roäfjrenb  be§  Saufend  fid) 
Ieidjt  beroegenb. 

„Sa  uff  cf)  ritt  — 90t  arf  d)!" 

S3eini  Uebergang  uom  Saufen  gu  geroöljnlidjem  ©ang 
taufen  bie  Xtebenben  nad)  bem  ,,©|ero öl) u lief) er 
St  arf  cf)!"  itocf)  brei  ©djritte,  beoor  fie  ben  geroöX)iilid)en 
©ang  madjen. 

Stad)  längerem  Saufen  ift  nic()t  plötgfid)  augitljalten, 
fonbern  beim  Uebergang  in  einen  ruhigeren  ©ang,  bie  §evg? 
unb  Sungentätigfeit  auf  baS  normale  ÜDtajj  gurüdgufüfjren. 


12 


Reiben  bei  einer  im  DJtarfd)  befinblidjen  Abteilung 
©inseine  ben  ©leidjfdjritt  verloren,  fo  rairb  berfelbe  bnrdj 
Slusführung  eiue§  © djr ittraed)fel§  mieber  erlangt.  (für 
©ingelne)  „$uj3  — raedjfele!"  (für  bie  gange  Abteilung) 
„©djrittraedjf  eigang  — sJftarfd)!"  ®ie  Uebenben  madjen 
einen  23orfd)ritt  be§  lint’eu  (rechten)  $ufje3,  ein  rafd)e§  9tad)= 
ftellen  be£  aitbereit  gur  ©runbftellung  nnb  hierauf  nod)inaI§ 
einen  33orfd)ritt  be§  Unten  (rechten)  puffen. 

Beinübungen. 

©innehmen  ber  ©runbftellung. 

„2Id)tung  — fiel)!!''  ®iefe  Stellung  ift  bie  2Iu§= 
gangSftellung  für  fämtlidje  lUkperübungen.  ®ie  Werfen  finb 
gefdjloffen,  bie  fUtfje  im  redjten  SCBinfel,  Söeitie  geftreeft, 
Dberforper  aufrecht  ©djultern  gitrücf,  5lrme  ungezwungen 
an  ben  ©eiten  be£  £örper§  h^^^ngeub,  Ringer  geftreeft 
nnb  gefdjloffen,  bie  ^anbfläd)en  bent  Körper  gugefehrt,  ®opf 
hod),  23Iicf  uorraärtg  gerichtet.  ©)ie  ©runbftelluug  rairb  bi§ 
auf  raeitere§  unberaeglid)  beibehatten,  barf  aber  nicht  lauge 
anbauern,  rairb  auf  „sJtuht  — au§!"  unterbrochen,  bie 
Uebenben  nehmen,  ohne  ben  patg  gu  neriaffen  eine  bequeme 
Haltung  an. 

Slutst.  utg.  = ©chlugfteUuug. 

ü jj  e einra ftrts>  — b r e h t !"  ,',$üf3e  a u£>  = 
raärt§-  b r e ht !"  ober  „^uffbrehen  eiit*au§raart§." 

<3)ie  ^ufjfpitgen  raerben  uom  33oben  gehoben  uitb  auf 
ben  Werfen  breheit  bie  Uebenben  fdbjneU  bie  $üfje  einwärts, 
fo  baff  bie  inneren  ©eiten  ber  $atfje  einanber  berühren, 
raieber  auSraärtS  in  berfelben  SBeife  im  rechten  s-£ßintel. 

St.  fotflyttn.  tili  sida  (Gr.  st.  utg.)  = ©preigfteüung 
ober  ©rätfd)ftetlung. 

„f^üfje  feitroärtS — ftellt  - graei!"  „ftüfee  gu= 
jammen  - ftellt  — graei!"  ®er  linle  $ufj  rairb  eine 
gufjlänge  nach  Iinf§,  ber  rechte  ebenfouiel  nach  vecl)t§  ö^ftcUt. 
iöeibe  griffe  rnüffen  genau  in  ber  ^rontliuie  verbleiben  nnb 
and)  ihre  rechtrainfelige  ©telluug  git  einanber  behedten.  8U' 
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fammeit  iu erben  bie  $üf;e  rateber  in  betreiben  $otge  in  bie 
©runbftetlung  3urücfgefüfjrt. 

Gang  (a)  st.  utg.  = ©djrittftetlung  (a). 

: „Sinter  (rechter)  $uf3  fdjräg  = oorTOärt§ 

— ft e 1 1 1 !"  „3 u r ü$t  — ft  eilt!"  ober  „$üfje  10 edj feit 

— uni  — 3 m ei!"  Ter  ffyfi  wirb  in  ber  9iidjtung  ber 
^ufjfpitje  giuei  gufdängen  gefteltt. 

Gang  (b)  st.  utg.  = ©djrittftetlung  (b), 

„Sinter  (redjter)  $ufj  oorraärt§  — ft  eilt!" 
,3urüct  — ftetlt!"  ober  „^it^e  roedjfett  — um  — 
3 to ei!"  Ter  $uf3  wirb  um  3raei  3rtj3tängen  gerabe  oormärt§ 
gefteltt. 

St.  fotflyttn.  bakät  (a  och  b)  = ©djrittftetlung  (a=b) 
rüctioärt§. 

„Sinter  (redjter)  $ufj  f djräg  * ritcf  ro  ärt§ 
ititb  rüctmärtg  — ftcllt!"  Ter  mirb  um  3ioei  ^ufj* 
längen  fcfjräg  ober  gerabe  rücfroärtS  gefteltt. 

$n  allen  biefen  2lu§gang3fteltungen  madjt  man  (Sr= 
Ijeben  3um  $el)enftanb  = Täst.  utg.  „Werfen  — Ijebt!" 
$erf  en  — f ent  t!"  Ser  Körper  mirb  langfam  mit  beibe= 
Ijalteitem  ©leidjgemidjt  fo  Ijocfj  gehoben,  al§  e§  burdj  ba§ 
©trecfen  ber  Drifte  erlaubt  roirb.  Ta§  ©enteil  erfolgt  langfam. 

ferner  fann  man  oom  3ebenftanb  Hniebeugen  = Nigst. 
utg.  madjen.  „fönie  — beugt!  ftrectt!" 

Tie  Übenben  beugen  bie  $nie  langfam  otjne  ba§  ber 
Körper  oorroärt§  fällt  ober  bafj  er  mactelt  bi§  ein  redjter 
SBinfel  im  ^niegetenf  gebilbet  mirb,  bie  Me  aufwärts  ge* 
breljt.  ©trecfen  ber  Me,  .ßurüctgeljen  in  ben  3e^)enfian^/ 
©enteil  ber  Werfen,  otjne  baf)  bie  fentredjte  ^örpertjattung 
oertoren  getjt. 

Ut  fällst,  (a.)  utg.  - 2lu§fallftellung  (a.)  M „2lu§falt 
tinf§  (redjts)  f djräg*  uormärtS  — ftetlt!  3ur  ü bi- 
tte llt!"  ober  „^itfje  loedjfett  — um  — 310 ei!"  Terlinfe 
(redjte)  $11)3  mirb  3 ^ufjläitgen  in  ber  Dridjtung  ber  ^itfjfpitje 
meiter  geftellt,  ba§  Me  be3  fdjreitenben  D3eine§  im  redjten 
3Binfel  übernimmt  bie  ©djmere  be§  #örper§,  ba§  ©tanbbein 
bleibt  geftrectt  unb  ber  Körper  in  bie  Stidjtung  berfetben  gebradjt. 
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Ute  fällst,  (b.)  utg.  — Stu§fattfte(luug  (b.)  K. : „5t  u § f a 1 1 
tinf§  (red)t§) ) uorroärt§  — ftettt!"  Sßirb  gattj  rote  bie 
nortjergetyenbe  Übung  au§gefüt)rt,  nur  roirb  ber  $ufj  gerabe 
oorroärt§  ober  rücfroärt§  geftetlt.  SDtan  fann  and)  SluSfatt 
oorroärtS  unb  rücfroärt§  non  ber  ©djtuffteltung  au§  machen. 
$n  ben  3lu§fattftetlungen  mad)t  man  Kniebeugen  auf  K. : 
„Stufet  (redfteS)  Knie — beugt!  ftrecf't!"  ober 
„ßinfe  (redjte)  $erfe  l) e b t ! f e n E t ! y/ 

Die  Urmübungen. 

Vingst,  utg.  = güftftütj  ber -fpäitbe.  K.:  lüften  — 
f e ft!"  ober  „|)änbe  ©äften  — an!"  ,,«£>änbe  — tos'/' 
®ie  Übeuben  ftütjen  bie  -fpänbe  auf  bie  |>üften,  roobei  bas 
§anbgelenf  geftreeft,  bie  (Ellbogen  etroa§  nad)  hinten  gebrängt 
roerbeu  folten,  ber  Räumen  hinten,  bie  uier  anberen 
Ringer  oorn. 

Hvilst.  utg.  = -Jtacfenftütj  ber  «fpänbe.  K. : „9t  aefen  — 
feft!"  ober  „|jänbe  9^ a dE e n — an!"  |)änbe  — t o§. 

$n  biefer  2tu§gang§fteltung  madjt  man  Strmfcfjtagen  = 
Famnst.  2.  Armslagn.  K. : „Strmfdjtagen  ein§— groeü' 
®ie  Unterarme  roerbeu  bei  roagreefjt  bteibenben  Dberarnten 
fdjnett  fo  roeit  feit  = rücfroärt^  geftreeft  at§  ba§  ©djulten 
getenf  e§  geftattet  unb  roieber  tangfam  oor  bie  53ruft  gebeugt. 

St.  2.  A.  svängn.  = Slrmfdjroingen.  K. : „5tnn  = 
f d) ro i n g e n ein§  — §roei!"  ®a§  Strmfdjroingen  roirb  §iterft 
au§  ber  33orf)atte  ber  Strnie,  fpäter  au§  ber  ©runbfteltuug, 
aud)  2ßed)feF5trmfd)roingen  geübt. 

St.  2.  A.  lyftn.  utät  = ©eittjeben  ber  Stvme.  K.:  „Strme 
feitroärt3 — Ijebt!  fenft!"  ®ie  geftreeft  eit  Sinne  roerbeu 
tangfam  feitroärt§  in  ©djutterfyöfye  gehoben  unb  roieber 
tangfam  gefenft. 

St.  2.  A.  lyftn.  utät— uppät  = ©eit-.£)od)f)eben  ber 
Stritte.  K. : „St  r nt  e f e i 1 * Ij  o dj  — t)  e b t ! f e i t = a b — f e n E t !" 
!^n  ber  ©eitfjatte  roerbeu  bie  .fpänbe  gebrefjt,  fo  bafj  bie 
.fpanbrücfeu  nad)  unten  geteert  finb.  33eim  StbroärtSfenfen 
bleiben  bie  ^anbftädjen  nad)  oben  gefetjrt  bi§  ©d)utterl)öt)e, 
bann  roerbeu  fie  roieber  gebret)t  unb  abroärt£  gefenft. 
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St.  2 A.  lyftn.  framät  — uppät  = S3or=fmd)t)eben  ber 
2fr me.  5?. : 21 1 m e v o x = \)  o d)  — fr  e 6 1 ! u o r = a b — f e n f t !" 

St.  2.  A.  lyftn.  framät— uppät,  utät— nedät  = 2Irm= 
freifeu. 


Die  Kopfübungen. 

St.  Hufvudböjn.  bakät  = ^opfbeugen  rüdmärt».  : 
Stopf  rü  dm  ärt§  beugt!  ft r e dt t !"  ©)er  Stopf  wirb 
mit  eingepgenem  ^inn  jo  meit  mie  möglid)  ritdmärt§ 
gebeugt  unb  roieber  geftreeft. 

St.  Hufvudvridn.  — 2!?ed)feI  = $opfbref)en.  St.:  „®opf 
Iinf§  — uormärt3  — r e d)  t § — uorraärt§ — b r e fr  t !" 
ober  „SOB edfrfeI  = 5^opfbrefreu  1,  2,  3,  4." 

St.  Hufvudböjn.  litt  sida  = 3Bed)fel=®op jbeugen  feit= 
mürt§.  St. : „2ß ed)fel  = $opfbeugen  1,  2,  3,  4." 

©)ie  3uf ctmmenf efr un g tmn  ®ret)eu  unb  beugen.  St.: 
Sto  p f fr  alb  I irtf  § b r e fr  t !"  „Ä  o pf  r ü d m är  t § — b eu  g t ! 
ftredt!"  u.  j.  m. 

Die  Rumpfübungen. 

Ving-Hvil-Böj-Famn-Str-st.  Rygg.  böjn.  ffamät  = $m 
©taub*  ^üftftü^=9Radtenftü^=2Crmbeugen=<Bettfratte=^od)fraUe, 
Vorbeuge.  St.:  „Stumpf  uormart§ — beugt!  aufmärtS 

— ft  re  dt!  £)er  Stumpf  mirb  im  ^üftgetenf  oormärt§  ge= 
beugt,  mobei  jebod)  bte  Stniee  ftraff  bleiben  müffen,  bie 
©djutteru  priidgebrängt,  ber  Stopf  froefr  gehalten. 

Stupst.  R.  böjn.  nedät  = $m  ©taub  tiefe  SSorbeuge 
St.:  „Stumpf  oor  = abmärt§ — beugt!  oor  = aufmärt§ 

— ftredt!"  Unter  Stadjgebeu  be§  Student,  ber  «Schultern 
unb  be§  Stopfet  mirb  ba§  beugen  in  beit  fjüftgetenfen  fo 
meit  mie  möglid)  abraärl3  au^gefüfrrt.  23eim  ©treden  ftreden 
bie  Übenben  erft  ben  Stopf  unb  naefr  unb  nad)  ben  Stitden. 

St.  R.  böjn.  bakät  =$m  ©taub  Stüdbeuge.  : 
„Stumpf  rüdmärt§  — beugt!  auf märt§  — ftredt !" 
®er  Stumpf  mirb  im  oberen  Seit  be3  3tüdeu§  rüdmärt^ 
gebeugt,  mieber  aufwärts  geftredt. 
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St.  sidoböjn.  = $m  ©taub  Rumpfbeugen  feitwärtS. 
5t. : R u m p f l i n f S (re d) tS)  b eugt ! a u f w ä r tS  — ftr e cf 1 !" 

St.  sidovridn.  = $m  ©taub  a:  SBedpeRRumpfbrehen. 

: „Rumpf  linfS  (red)tS)  bre^t!  oorwärtS—  breht!" 
in  4 Sempo.  T)er  Rumpf  wirb  fo  meit  gebretjt,  bafj  bie 
©djulterlinie  einen  rechten  SBinfel  zur  $rontlinie  hübet  bie 
(Stellung  ber  ßüfte  unb  ber  S3eine  bleibt  unoeränbert,  ber 
ßopf  folgt  ber  Bewegung  beS  Rumpfes!. 

St.  kastsidovridn.  = $m  ©taub  b:  SBedjfel ; Rumpf- 
breiten  mie  oorljererflärte  Übung,  mirb  nur  fcljuetl  auSge* 
flirrt  unmittelbar  auS  einer  Drehung  in  bie  anbere  üben 
gegangen  in  2 £empo. 

T)ie  Rumpfübungen  tonnen  mit  ben  oerfdjiebenen  Slrm* 
Haltungen  unb  in  oerfdjiebenen  SluSgangSftellungert  gemalt 
raerben. 

Tie  Übenben  ftü^en  bie  ßänbe  auf  baS  ©enid.  Oie 
Ringer  füllen  geftredt  unb  gefdjloffeu  fein,  baS  ^anbgelenf 
geftredt,  bie  ©llbogen  zurüdgebrängt. 

Böjst.  utg.  = Slrmbeugen.  5t. : „Slrme  — beugt! 
|jäube  — 1 o § !"  Ter  Unterarm  mirb  gegen  ben  Oberarm 
geminfelt,  bie  leidet  gebeugten  Ringer  berühren  ben  Ober- 
arm, bie  (Ellbogen  bie  ©eiten. 

Str.  st.  utg.  St.  2.  A.  böjn.  uppät  = ^odjfjalte  ber 
Slrme.  5t.:  „Strme  auf  wärtS  ftredt  — zwei!"  „Slrme 
abwärts  - ftrecft  — §iu  ei !"  Stuf  „ft  re  dt"  wiebaS3lrm= 
beugen,  auf  „zwei"  merben  bie  Sinne  aufwärts  geftredt.  Oie 
Ringer  finb  geftredt  unb  gefctjloffen,  bie  ^anbfläc^en  ein- 
anber  §ugefel)rt. 

Famnst.  (b)  utg.  St.  2.  A.  böjn.  utät  = ©eittjalte  ber 
Slrme.  5t.:  „Sinne  feitwärtS  — ftredt  — z^ei!" 

„Slrme  abwärts  — ftredt  - z^ei!"  Oie  geftredten 
Slrme  in  ©djnlter^ö^e,  bie  .gjanbflädjen  nad)  unten  gelehrt. 

Rückst,  utg.  St.  2.  A.  böjn.  framät.  = Rorbalte  ber 
Slrme.  5t. : „Slrme  oorwärtS  (abwärts)  ftredt! 
Zwei!"  T)ie  Sinne  uorwärtS  in  horizontale  Richtung  ge^ 
ftredt,  bie  -£>anbfläd)en  finb  in  ©djulberbreite  einanber  §u= 
gefel)rt. 
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St.  2.  A.  böjn.  bakät  = ^ücftjalte  ber  2lrme. 

„21t me  rücfraärtS  (abwärts)  ftredft  — §ro ei!"  £>ie 
-£>anbftäd)en  einanber  pgefebrt. 

£)iefe  ^Bewegungen  raerben  erft  tut  ©ingetnen  unb  anfangs 
nad)  3äf)len  geübt,  bemnäcf)ft  fo,  bafs  aus  einer  2üd)titng 
mit  Armbeugen  als  ^raifdhenfteltung  in  nnbere  über* 
gegangen  rairb. 

St.  A.  skiftn.  — ^echfet  = 2Irmftreten.  23eifpiel:  |)odp 
hatte  beS  tinf’en,  ©eitt)alte  beS  rechten  2trmeS.  : „Sinken 
2t tm  auf=  rechten  f eitraärtS  — ftreft  — gm  ei ! Sinne 
ra  ed)f  eit  — um  31t) ei!" 

Famnst.  (a)  utg.  = Armbeugen  pr  ffiifttage.  $.: 
„2lrme  not  bie  ©ruft  — beugt!  |>änbe — loS!"  ®ie 
Oberarme  werben  rafdj  f eitraärtS  bis  pr  ©djutterhöhe  empor» 
gehoben  unb  gteid)§eitig  bie  Unterarme  in  ber  Dichtung 
nad)  oorn  gegen  bie  Oberarme  gebeugt.  $änbe  geftrect’t, 
bie  $anbftädjeu  nach  unten  gefehrt. 


Hebungen  in  der  Spannbeuge 

(Spännböjande  rörelser) 

raerben  an  ber  ©proffenroanb  (Ribbstol)  ober  mit  £>ütfe 
einer  3Jtitfd)ülerin  auSgeführt.  ®ie  ©tfitjenben  machen  einen 
SBorfdjritt  tinfS  unb  umfaffen  baS  gaubgetenl  ber  Uebenben 
auf  baS  lomm. : „©titlet!" 

®ie  ©pannbeuge  rairb  erft  geübt,  raenn  bie  ©d)üle= 
rinnen  3tücfbeuge  mit  fpodjhalte  forreft  machen  tonnen.  £>ie 
Hebungen  in  ber  ©pannbeuge  raerben  butd)  2-3  $uf$läugeu 
SIbftanb  oon  ber  ©proffenraanb  oerftärft. 

©pannbeuge  = Spännböj.  utg. 

®ie  Uebenben  ftel)en  eine  $ufstänge  00m  ©erät.  ßornm.  : 
„2Crme  aufwärts  — ftreeft!"  „stumpf  rüctraärtS  — 
beugt!"  „2tufraärtS  — ftreeft!"  ufra. 
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£er  Stumpf  wirb  langfam  foweit  rückwärts  gebeugt 
baj3  ber  Zeigefinger  bie  ©proffe  berührt  unb  baS  ©ewicfjt 
beS  Körpers  wirb  teilweife  ooit  ben  Strnieu  übernommen. 
33eim  SlufwärtSftreden  ftöfjt  man  mit  beiben  Rauben  oom 
©erat  ab,  bleibt  mit  |)od)t)alte  fielen,  nimmt  wieber  ®runb= 
ftellung  ein  auf  Somm.:  „21rme  abwärts  — ftrecft!" 

®anu  lernt  bie  ©djülerin  bie  ©proffe  umfaffen.  Homm. : 
»Sagt!« 

®ie  ©pannbeuge  wirb  nerftärft: 

2 — 3 $ufjlängen  Stbftanb  nom  ©erät 
mit  ©preijftellung 
„ ©rieben  §um  ^efjenftanb 
„ 2ßed)fel^niet)eben 
„ 2ßed)fel^nie^eben  unb  =ftreden 
„ 3Bed)fel=35ein^eben 

„ SGBect)fel=53ein^eben  unb  ©rieben  sunt  $el)enftanb 
„ 2öed)fet§üftftüt 

„ Armbeugen  unb  =ftrecfen  (3  ^ufjlättgen  Stbftanb  nont 
©erät) 

„ 3B ec^ f eI=3Xb w ärt§ greifen  an  ben  ©proffen  = Spättnböj. 
Handgäng.  guerft  in  4 £empo,  fpäter  fo  tief, 
wie  bie  angeborenen  Einlagen  eS  geftatten,  bie 
©djülerin  barf  in  biefer  Uebung  bie  $?niee  beugen. 

©preisftellung,  $od)ljalte,  9tüdbenge,  Strmbeugemftrecfen 
aufwärts  = Str.  gr.  bägst.  2.  A.  böjn,  o.  str.  ©djrittftetlung 
(b)  .fpodjljalte,  S^itcfbenge,  Armbeugen  unb  'ftrect’en  mit  ©djritt* 
wed)fel=Gängbägst.  (b)  fotflyttn.  o.  A.  böjn  o.  str.  Äomm.: 
„Strme  unb  $üfje  wedjfelt  — um!  § u> e i !" 
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Die  Hangübungen. 

(Häfrörelser.) 

Seiterfteigen  = Motgäende  växelklifgäng. 

£)ie  ©djüterin  ftetjt  im  Qiterftanb  §ur  fenfredjten  ober 
fdjrägen  Setter,  §ur  ©proffettroanb  ober  ©trietteiter  lejdare. 
3uerft  auf  Äomm.  in  4 £empo.  Stuf  „eins"  rcirb  ber  tint’e 
$uj3  auf  bie  unterfte  ©proffe  geftetlt,  auf  „§raei"  umfaßt 
bie  rechte  §anb  auf  griffe  in  ©tirnt)öl)e  eine  ©proffe,  auf 
„brei"  rairb  ber  redete  $uf)  auf  bie  §meite  ©proffe  geftetlt 
auf  „oier"  umfaßt  bie  tinte  -fpanb  bie  folgenbe  ©proffe 
ufm.  Stbroärt3  auf  biefetbe  SSeife. 

®ann  in  2 Stempo.  ®ie  red)te  (tint’e)  ^anb  urtb  ber 
tinte  (recfjte)  gitfj  raerben  gteic^geitig  geftetlt.  Stad)  met)r 
Hebung  roirb  Seiterfteigen  rtpjttpnifd)  geübt.  S3tict  in  bie 
|)öf)e  gerietet,  ber  Körper  gan§  natje  am  ©erat,  ber  @U* 
bogen  unb  ba§  $nie  au§märt§  gebre^t. 

SBedjfet  * 2lb to ärtS greifen  im  |)od)ftanb  Mothögst. 
Handgäng  nedät  o.  uppät. 

®ie  ©Hüterin  fteigt  auf  bie  unterfte  ©proffe,  umfafjt 
mit  Stufgriff  bie  ©proffe  in  ©tirntjölje.  Stuf  „ein§"  greift 
fie  mit  ber  linfen  (rechten)  £anb  eine  ©proffe  tiefer,  auf 
„§mei"  mit  ber  regten  (tinten)  -fpanb  biefetbe  ©proffe  ufm. 
Stuf  biefetbe  SSeife  aufwärts. 

Strmbeugen  unb  =ftrecten  im  |)od)ftanb  auf  (intern 
(rechtem)  S3eitt  = Mothöghalfnigsitt.  2.  A.  böjn. 

®ie  ©djüterin  ftefjt  auf  ber  brüten,  oierten  ©proffe, 
|)änbe  aufgriffS,  ©tirnljöfje.  $omm.:  „S  (St)  ltnie  — beugt!" 
(3)a§  Änie  fo  tief  beugen,  bafj  bie  Strme  geftreett  fiub.) 
„Stnne  — beugt!  — ftreett!" 

Strmbeugen  unb  =füe(&n  au§  tiefer  Kniebeuge  (am 
Querbaum)  ==  Motknägrensitt.  2.  A.  böjn.  Querbaum 
in  ©tirnf)öf)e,  £>änbe  auf  griffe. 

©tanbtjang  oorting§  nad)  SSortaufen  = Fallbäng.  utg. 
(am  Querbaum,  an  ben  ©eiten,  an  ben  ©taugen). 

®ie  ©djüterin  ftetjt  t>orting§  §um  fdjutterljotjen  Quer* 
Baum,  £)änbe  auf  griffe.  Jtomm.:  „3lu§gang§ftettung  — 
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fteltt!"  Tic  ^üfje  werben  oorwärt§  §um  $erfenftanb  unter 
ba§  ©erät  geworfen  fo  weit,  baf3  bie  Strme  fenfredjt  Rängen, 
bie  $nie  geftredt.  Stuf  „©tettung!"  tjiipft  bie  ©djüterin 
in  ©runbftettuug  jurüd. 

Tiefe  Hebung  wirb  oerftärft: 

1.  Ta3  ©erat  fent’en 

2.  ®opf beugen  rüdwärt§ 

3.  2öed)feFS3eint)eben 

4.  Armbeugen  unb  =ftreden 

5.  Rangeln  feitwärt§  mit  9Had)fteUen  ber  f^ii^e  = Fall- 
häng. sidesförflyttn. 

©tanbtjang  uorlingS  nad)  Stiidtaufeu  = Baghäng.  utg. 
|jier  fdjreitet  bie  ©d)üterin  in  2 Tempo  rüctwärt§. 

Tie  Hebung  wirb  oerftärft: 

1.  Ta§  ©erät  non  ©tirnt)öt)e  bi§  §ur  33ruftt)öf)e  fenfen 

2.  ^opfbeugen  riidwärtS 

3.  Armbeugen  unb  =ftreden 

4.  2öed)fel  au§  SSor=  in  9Hidt taufen  = Växling  mellan 
fall-  och  baghäng. 

©tredtjang  mit  Stufgriff  ober  $ang  riftgriffS  (an  wage* 
redjter  ßeiter  ober  Ouerbaum)  = Mothäng.  utg.  Äomnt.: 
„©prung  in  ben  ©tredtjang  mit  Stufgriff  — auf!" 
Tie  ©cfjüterin  fafjt  ba§  ©erät  mit  bem  .fpanbrüden  bent 
©efidjt  gugefetjrt. 

Tie  Hebung  wirb  oerftärft: 

1.  ^opfbeugeit  rüdwärt§ 

2.  33einfprei§en  = Bendeln,  och  slutn. 

3.  Strmbeugen  unb  *ftreden 

4.  Rangeln  feitwärt§  = Mothäng.  2.  A.  gang.  Tie 
|jänbe  greifen  abwed)felnb  feitwärts»,  immer  ©djutter* 
breite  Stbftanb  Iäng§  be§  Ouerbaume§. 

5.  Rangeln  rüdwärt§  an  ben  ©proffen  ber  Seiten 
Mothäng.  2.  A.  gang  pä  Stege. 

a:  mit  Otadjgreifen,  bie  tinfe  £)anb  greift  bie  näd)fte 
©proffe,  bann  bie  red)te  -fpanb  biefetbe,  bie  redjte 
£>anb  greift  weiter,  bie  tinfe  biefetbe  ufw. 
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b:  mit  2B  eitergreifen,  bie  gänbe  greifen  abmecfjfelnb 
uorbei  einanber. 

6.  gangein  aufwärts  an  ben  ©proffen  ber  fcfyrägen 
Seiler  = Mothäng.  2.  A.  gang  pä  lutande  Stege, 
a:  mit  9tad)greifen 
b:  mit  äBeit ergreifen 

©tredfjang  mit  Untergriff  aber  gangfammgriffS  (am 
Querbaum)  = Franhäng.  utg. 

Äptnm:  „©prung  in  ben  ©tredfyang  mit  Unter** 
griff  — auf!"  ®ie  ©djülerin  fafjt  ba§  ©erät  mit  ber 
ganbflädje  bent  ©eftdjt  pgef’efyrt. 

®ie  Hebung  toirb  uerftärft : 

1.  ^opfbeugen  rüdmättö. 

2.  Armbeugen  unb  sftreden. 

©tredfjang  mit  2Iuf=  unb  Untergriff  ober  gang  mit 
fHift=  unb  Kammgriff,  and)  3raiegriff§  = Motfränhäng.  utg. 

®ie  Hebung  rairb  uerftärft: 

1.  ^opfbeugen  rüdraärt§. 

2.  33einfprei§en. 

3.  Armbeugen  unb  ^ftreden. 

4.  ©tredfjang  mit  ©riffraedjfel  = Öfvergäng  trän  mot- 
till  franhäng.  utg. 

5.  £)reljangeln  = Häng,  omslagsgäng. 

©tredfeitgang  mit  2luf  griff  ober  gangfpeidjgriff§ 
Underhäng.  utg. 

a)  21m  Querbaum. 

b)  2ln  beiben  Seiterfjolmeit. 

®ie  Hebung  roirb  uerftärft : 

1.  ^opfbeugeit  rüdtuärt§. 

2.  ^öeinfpreijen. 

3.  Armbeugen  unb  »fireden. 

4.  gängeln  rüdroärt§  = Underhäng.  2 A.  gang. 

5.  gangein  aufwärts  an  ben  golmen  ber  fdjrägen 
Seiter  = Underhäng.  2 A.  gang  pä  lutande  Stege. 

&ie  ©tredfjaugübungen  merben  mit  23eugel)ang  uerftärft. 


— 22  — 
klettern. 

©enfredjteS  klettern  = Lodhäng,  äntring. 

©taugen  ober  ©eile. 

Sftit  ben  Rauben  in  ©trectf)öf)e  baS  ©eit  umfaffen, 
baS  ©eit  $wifd)en  bie  güfje,  ber  eine  mit  ber  ©panne  non 
tjinten,  ber  anbere  mit  ber  f^erfe  non  norn  anftemmen. 
©rft  baS  SBecfjfetn  beS  ®letterfd)tuffeS  einüben  = fötternas 
grepp,  bann  mit  ber  unteren  |)anb  über  bie  obere  f)inweg= 
greifen,  gerannen  ber  Stniee  nad)  bem  stumpf  %u,  rcobei 
bie  $üf*e  baS  ©eit  leicht  gwifdjen  fid)  burdjgteiten  taffen. 

klettern  an  2 ©eiten  ==  Lodhäng,  äntring  mellan 
lodlinor. 

$n  bie  üDUtte  gwifdjen  beibe  ©eite  treten,  bie  ©eite 
umf affen,  bie  $üfje,  mie  normen  erttärt,  beibe  ©eite  am 
ftemmen. 

33eim  §erabftettern  bie  obere  «£>anb  über  bie  untere 
tjerabgreifen.  $niee  gebeugt,  ftraffeS  $eftt)atteu  mit  ben 
trügen,  -JliematS  butbe  man  fperabrutfcfyen. 

SBanberftettern  feitwärtS  — aufraärt§  — Lodhäng, 
äntring  m.  förflyttn.  tili  sida. 

®ie  9tuSgangSfteltung  ,,©enfred)teS  SHettern"  wirb  eim 
genommen,  bie  tinte  (rechte)  £>anb  umfaßt  baS  nädjfte  ©eit, 
bann  bie  beiben  $itf$e  baSfetbe  ©eit  mit  Metterfdjtuf?  unb 
§ute^t  bie  rechte  (tinte)  |>anb  u.  f.  in.  non  einem  ©eit  §um 
anberen-  wagredjt  ober  fd)räg  aufwärts. 

$m  ©trecffyang  an  2 ©eiten  ober  ©taugen  mad)t  man 

1.  Armbeugen  unb  ^ftrecfen  = Häng.  2.  A.  böjn. 

2.  ^angetn  aufwärts  — abwärts  = Häng.  2.  A.  gang 
uppät  o.  nedät. 

3.  £>anggucten  — Häng.  2.  A.  hoppning. 

©teid^eitigeS  Sßeitergreifen  ber  |)änbe  im  ©trecffjang 

ober  53euget)ang  aufwärts  unb  abwärts. 

|)ori§ontat  = ®urd)winben  in  ber  ©itterteiter  = Sitt. 
vägslingr. 

a.  5?opf  noran.  ®ie  ©d)üterin  fit$t  in  ber  unterften 
staute  red)tS.  S)ie  linf’e  |)anb  umfaßt  mit  Untergriff  bie 
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©proffe  in  ber  Staute  nebenan,  bie  rechte  mit  Stufgriff 
biefelbe  ©proffe,  bie  ßäube  trennen  fiel),  fjetnad)  gieren  bie 
Strme  beit  Körper  mit  bent  $opf  ooran  in  biefe  SKaute 
hinein,  l)ier  bleibt  bie  ©d)üterin  fttjen  unb  fajjt  mit  uor* 
bererftärtem  ©riffe  bie  ©proffe  nebenan  ufm. 
b)  teilte  ooran. 

®ie  ©d)üterin  fitjt  wie  normet  erftärt.  Stn  ber  ©proffe 
in  berfelben  staute,  wo  jie  fitjt,  faßt  fie  mit  Slttfgriff  ber 
tint’en,  mit  Untergriff  ber  redeten  ßanb,  bie  ßänbe  freuten 
fid),  Ijernadj  werben  bie  S3eine  in  bie  Staute  nebenan  ge* 
führt  unb  mit  ßiitfe  ber  Strme  winbet  ber  Körper  fid) 
itad),  t)ier  bleibt  fie  fitzen,  bie  .ßänbe  läßt  fie  loS  nnb  um* 
faßt  raieber  f’reujweife  bie  ©proffe  in  biefer  Staute  ufm. 
^reu§*®urd)minben  — Sitt.  korsslingr. 

2>ie  ©djülerin  fißt  in  ber  unterften  Staute  red)t§,  um* 
faßt  mit  Untergriff  ber  tint’en,  mit  Stuf  griff  ber  rechten 
ßanb  bie  ©proffe  nebenan  in  ber  ^weiten  Steiße  ber  Seiter, 
I)ernad)  gießt  fie  mit  ßitlfe  ber  Strme  ben  Körper  in  biefe 
Staute  f)inauf,  immer  fdjräg  aufwärts,  fdjräg  abwärts, 
©eine  uorait,  ßanbgriffe  wie  im  ßorßontal*£mrd)winbeit. 

5treu§*£)urd)winben  abwärts , ßopf  uorait  = Sitt. 
korsslingr.  nedät  m.  hufvudet  före. 

®ie  ©djüleriit  läßt  fid)  fo  weit  herunter,  bis  fie  im 
^niegetenf  bängt,  t)et:uacb  umfaßt  bie  rechte,  (littfe)  ßaitb 
bie  untere  ©proffe  ber  Staute  red)tS,  tinf'S  nebenan,  bie 
tinfe  (rechte)  ßanb  mit  Stufgriff  biefetbe  ©proffe,  ßänbe 
getreust,  bann  gieht  fie  ben  Körper  in  biefe  Spante  hinein. 

klettern  auf  bent  ©chrägfeit  = Väghäng.  slagäntr. 
m.  hufvudet  före. 

®te  ©d)üteriit  im  ©eitliegehang  im  littfen  (rechten) 
$nie,  ©ruft  unb  ®opf  hoch,  Strme  gebeugt. 

$uerft  wirb  nur  med)fetfeitigeS  Ueberfd)tagen  ber  ©eine 
geübt,  bann  wirb  in  4 SCempo  mit  meeßfetfeitigent  SBeiter* 
greifen  ber  ßänbe  unb  2Bed)fet*©einüberfd)tagen  aufwärts 
gehangett. 

SDiefetbe  Uebung,  teilte  uorait  = Väghäng.  slagäntr. 
m.  benen  före. 
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^retjljangelu  auf  bem  ©djrägfeit  — Stupväghäng.  om- 
slagsgäng.  ®ie  (Schülerin  im  ©eitlieget)ang  im  Unten 
(rechten)  ßnie,  teilte  oberhalb,  bie  linfe  .fpanb  mit  2Utfgriff 
nad),  bann  Seimoed)fel,  fo  bag  ba§  linfe  Sein  oberhalb 
ber  Unten  .fpanb  §u  Rängen  fommt. 


Die  Scbtoebeübungen 

(Balansrörelser.) 

werben  eingeteilt  in: 

©dpoebeübungen  ogne  ©erät. 

„ auf  einem  ©erät 

©dpoebefante  = bänkribba. 

©djmebebaum  = balansbom. 

®ie  erfteren  finb  bie  SorbereitungSübungenju  ben  (enteren. 
£)ie  erfteren  merben  auf  ein  beftimmte§  ^omntanbo 
au§gefül)rt,  bie  teueren  fjaben  eine  freiere  gorm,  bie  2tuf= 
gäbe  ift  ba§  Seibebalten  be§  ©teid)geraid)t§.  Um  eine 
beffere  $orm  unb  Gattung  §u  befommen,  lägt  man  ben 
©djülerinnen  im  Anfang  eine  gufäUige  ©tilge  gaben,  §.  S. 
eine  9Jtitfd)üterin. 

®ie  ©djroebeüb  ungen  ob  ne  ©erät. 
^erfenftanb  in  ©d)lugftellung  = Slutst.  tahäfn. 
Sangfam  gebenmarfd)  = Langsam  tämarsch. 
äftarfd)  in  Heiner  Kniebeuge  = Lägmarsch. 
2Bed)feLSUtiebeben  im  ©tanb  = St.  växel  Kn.  upp- 
böjn.  Komm. : „£infe§  (redjte§)  $nie  aufwärts  — 
beugt!  $ug  nieber  — ftellt!  $üge  wecbfelt  — um!" 
®a§  linfe  (rechte)  ®nie  roirb  fo  bocb  gehoben,  bag  ber 
Unterfcbenfet  §um  Dberfcgenfel  einen  rechten  Söinfel  bilbet, 
ber  $ug  geftreeft. 

$n  oorgererttärte  2lu§gang§ftellung : 

a)  ^itgbeugen  unb  sftreefen  — Vristuppböjn.  o.  str. 

b)  ßniefübren  feitworwärt§=Krokhalfst.  Kn.  förn.  utät. 

c)  Seiuftrecfeit  oor  = rücf wärtS  = Krokhalfst.  Kn.  strn. 
framät-bakät. 

Seinbeben  feitwärtS  unb  uorwärtS  = St  B.  förn.  utät 
och  framät. 
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3Bed)fel*93  eint)  eben  = Spjärnst. 

!©echfeU$8ein  heben  mit  ©rieben  pnt  3ef)enftanb  =*= 
Spjärnst.  tähäfn. 

2Bed)fel  93einheben  mit  ©rtjeben  pnt  ßehenftanb  uub 
Kniebeugen  ==  Spjärnst.  tahäfn.  o.  kn.  böjn. 

$£)ie  ©djmebeübungen  werben  in  SSerbtnbung  mit  2trnt= 
Übungen  uerftärft. 

©djwebe  Übungen  auf  einem  ©erät. 

2Iuf=  unb  Stbfteigen  im  Duer=  u.  ©eitftanb  =~Tvärbalanst. 
utg.  Gängbalanst.  utg. 

Unmittelbar  oom  ©rbboben  mit  einem  $uf?  itacf)  bem 
anberen  red)t§  unb  tinf§.  ©)ie  ^ufjfpitjen  etwa§  aufwärts 
gebreljt,  Kniee  gan§  wenig  gebeugt,  bie  Oberarme  finb  feit= 
wärt§  (im  Ouerftanb  uorwärtsO  gehoben,  bie  Unterarme 
gegen  fie  etwa§  nadj  oorn  gewinf'elt,  ber  23lic£  gerabeau§. 

©d)webegef}en  norwärt§  mit  ^adjftellfdjritt  = Gangst, 
balansgäng  framät  m.  eftersteg. 

®erfelbe  $11(3  fortfdjreitenb  unb  ber  atibere  wirb  an 
ihn  hetangepgen. 

(Schwebegehen  feitwärt§  mit  sJtad)ftetlfdjritt  = Tvärst. 
balansgäng  m.  eftersteg. 

(Schwebegehen  oom’ücfwärt§  = Gangst,  balansgäng 
framät  (bakät). 

®er  hintere  gufj  fdfwebt  oor  unb  [teilt  fiel)  feft,  worauf 
ber  hintere  $ufj  in  gleicher  2ßeife  fortfährt. 

(Schwebegehen  mit  Drehungen  = Gängst.  balansgäng 
m.  vändning. 

2Bed)fel  au§  Ouerftanb  in  ©eitftanb  unb  umgefehrt. 

©d)webegel)en  mit  §inbemi§  = Gängst.  balansgäng 
öfver  hinder. 

®ie  Sehrerin  hält  quer  oor  bem  ©ehenben  einen  ©tab, 
über  welchen  hinweggefdjritten  werben  mufj,  ober  eine  9Wit= 
fdpteriu  fitjt  im  9^eit=  ober  ©eitfitj  auf  ber  ©djwebefante, 
bie  ©ehenbe  fdjreitet  über  fie  hinweg. 

©dpuebegehen  mit  2lu3weid)en  = Gängst.  balansgäng 
m.  möte. 
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3wei  Hebenbe  begegnen  fid)  auf  bem  33aum,  enteilt* 
anbei-  geföntmen  ergreifen  fie  fiel)  roedjfelfeitig  an  lüften  unb 
(Schultern,  [teilen  firfj  in  33or[d)rittsfteüung,  baff  bei  norbere 
$uf3  einer  $ebett  ^tuifcfjen  bett  $üffen  ber  Slnberen  ftel)t  unb 
bretyen  fid)  nun  möglidjft  fttrj  umeinanber  Ijerum.  33ei 
SluSfiHjrung  biefer  Hebung  ift  e§  ratfam,  baff  fie  erft  auf 
ebener  ©rbe  uorgeübt  wirb. 

©djraebefprung  = Balansspräng. 

®ie  (Schülerin  fjüpft  au§  bem  Duerftanb  auf  ba§ 
©ercit. 

S)ie  uorl)ererftctrten  freien  ©djroebeübungen  im  ©tanb 
roerbeu  auf  bem  ©djtoebebaum  au§gefüt)rt. 

gorirüefen  a)  an§  bem  ©eitfttj  — Högsidsitt.  sidesför- 
flyttn.  — b)  auf  einem  ©djeufet  ber  Uebenbett  Höghalf- 
sitt.  sidesförflyttn. 

£)ie  §aub,  nad)  bereit  ©eite  t)üt  bie  ^Bewegung  er* 
folgen  foll,  mirb  fortgerüctt  unb  ber  Körper  unter  etma§ 
-fpebung  uadjgerüdt. 

$ortrüclen  au§  bem  SReitfit)  = Högridsitt.  förflyttn. 
framät. 

‘Ser  Dberförper  etroa§  nad)  oorn  gebeugt,  bie  £)ctnbe 
uottt  ©it)  oorn  auffetjen,  ber  Körper  rairb  ein  roenig  ge* 
tjoben  ttnb  an  bie  -fpänbe  fjerangegogen  ttfro.  bi§  au  ba§ 
anbere  ©nbe  be§  Duerbaum§. 

Die  Übungen  für  die  Schultern,  Rucken 
und  Genick. 

®iefe  Übungen  rairf'en  auf  bie  9Jtu3feln  ber  ©d)itltern, 
be§  Südens  unb  be§  ©enicfS,  begroeden  eine  SBerbeffertmg 
ber  Körperhaltung. 

Vorbeuge  unb  tiefe  SSorbettge  im  ©tanb  finb  Dorier  erflärt. 

93orling§biegen  quer  auf  ber  33anf  = Frambägligg. 
utg.  Komm.:  „Du er  über  bie  33 auf  — liegt!"  „sDtit 
§üftftüfc  ^umpf — hebt!"  „9Dtl)t  att§!" 

®ie  ©djtilerin  legt  fid)  quer  über  eine  33attf,  einen 
©d)emel  ober  auf  eine  Sftatte.  Körper  unb  33eine  geftreett. 
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£ciube  rufjen  auf  bcm  ©oben,  bie  Pfje  ra erben  unter  eine 
©pro ff e ber  ©proffenroanb  ober  eine  23ant  befeftigt  ober 
uon  einer  3Jlitfcf)ü(erin  geftü&t. 

®iefe  Übung  roirb  oerftärft: 

^niftftüü  mit  SBedjfeü^opfbretjen 
Stumpffyeben  mit  Armbeugen 
^umpftjeben  mit  Sftatfenftüt} 

Dfampffjeben  mit  Armbeugen  unb  sfirecfeit  auf=feitraärt§ 
^umpftjebeu  mit  ßodjtjalte 
Sftumpftjeben  mit  2(rmfri)tagen. 

2lu§faüftettung  ift  uortjer  erftärt. 

2lu§faE  jum  ^etjenftanb  = Vägtästödj.  utg.  ^omm. : 
2lu§fatt  lint’0  (red)t§)  in  — fteltt!'" 

Stfjnlid)  raie  2litsfa(l  (b),  ba§  Hintere  23ein  mirb  anftatt 
auf  bie  gan§e  ^digfotjte  auf  bie  ^ufjfpitjc  geftetlt. 

Stiftftütjftettung  — Vägvriststödj.  utg.  Komm:  „Sinter 
(redjter)  $uf3  — ftüt$et!"  „‘ftiftftütjftettung  — ft  eilt!" 

®ie  ©djüterin  ftefjt  rüdtting§  jum  ©erät  fo  raeit  oom 
©erät  roeg,  bafj  ber  Unterfdjentet  einen  regten  SBinfet  §um 
Dberfdjenfet  bitbet.  ®er  fRift  liegt  auf  ber  ©proffe  in 
^nietjöbe. 

2öirb  bie  Übung  mit  tebenber  ©tütje  au§gefüt)rt,  ftefjt 
bie  ftütjenbe  ©djüterin  in  2tu§fatt  (b)  ober  fniet  auf  einem 
$nie,  ben  ftütjenben  $ug  gegen  ba§  $nie  be§  ©tanbbein§ 
ftemmen.  2tuf  Äom  : „D'tiftft  Aufteilung  — ft  eilt  !" 
fjüpft  bie  ©djüterin  fo  raeit  uorraärt§,  bafj  ba§  geftütjte 
23ein  gan§  geftrecft  rairb,  ba§  anbere  23ein  rairb  fo  ftarf 
gebeugt,  bafi  ber  Stumpf  tjorigontat  51t  liegen  fontmt.  2ütf 
kontra. : „©  t e 1 1 u n g !"  tagt  bie  ©djüterin  ben  $uf$  to§  unb 
nimmt  ©runbftettung  ein. 

SBagefteltung  = Väghalfst.  utg.  Stom.:  „21  uf  beut 
tinfen  (redjten)  23ein  SGB ageftettung  — ftetlt!" 

®ie  ©djüterin  beugt  ba§  tiiit'e  (redjte)  ^nie,  ftrectt 
ba§  redjte  (tinfe)  23ein  rücfraärt§,  faßt  mit  bem  Körper 
norraärtä  bi§  §ur  fjorijontaten  Sage. 

2tuf  „©tettung"  nimmt  fie  ©runbftettung  ein. 
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$nt  2lnfang  mirb  bie  Übung  mit  ©tüt$e  an  einem 
©erat  au§gefül)rt,  lint'e  (rechte)  |>anb  faßt  in  ©djulterfjölje, 
redjte  (linfe)  .fpanb  ^»üftftü^. 

®ie  4 testen  Übungen  ra erben  mit  oerfdjiebenben  %xm= 
Haltungen  oerftärft. 


UcbunQcn  für  die  Bauchmuskeln. 

DxüdEbeuge  im  ©taub  i[t  nortjer  erftärt. 

SHicfbeuge  im  ©itj  = Motsitt.  R.  fälln.  bakät. 

$omm.:  „©itjt  ab!"  „Stumpf  rücfmärt§  — 

beugt!"  „Aufwärts  ftreett!" 

®ie  ©Hüterin  fet*t  fid)  auf  eine  «auf,  einen  ©ctjemel 
ober  auf  eine  SJiatte,  «eine  geftreeft,  $erfenftanb,  bie 
unter  einer  ©proffe  ber  ©proffenmanb,  einer  «an!  ober 
oon  lebenber  ©tü^e  gefügt.  2)ie  ©rf)iilerin  fätit  tangfam 
rücfraärt§. 

£)iefe  Hebung  mirb  oerftärt’t: 

Sftüctbeuge  mit  ^üftflü^ 

9ffücfbeitge  mit  ^aefenftüt^ 

SRücfbeuge  mit  Armbeugen 
3Hicfbeuge  mit  Armbeugen  unb  =ftrecfen 
SRücfbeuge  mit  |)od)t)atte 

diücfbeuge  mit  ©tüt^e  be§  Unten  (redjten)  deines 
Mothalfst.  R.  fälln.  bakät. 

©proffenmanb,  Querbaum,  tebenbe  ©tü^e. 

£)ie  ©d)üteriu  ftet)t  oorling§  §um  ©erät. 
ßomrn.:  „Sinfer  (rechter)  $ufi  — ft ü 13 e t ! " 

®er  %vl$  mirb  §roifd)en  §roei  ©proffen  ber  ©proffem 
manb  gefügt,  ßnie  geftreeft  (auf  bem  Querbaum  ift  ba§ 
gefügte  ^nie  gebeugt)  = Mothalfst.  R.  böjn.  bakät. 
3)a§  ^ommanbo  unb  bie  «erftärfuug  mie  normet  erftärt. 

ßiegeftü^  auf  ber  «auf  unb  auf  bem  «oben  = Stup- 
fall. utg.  Komm.:  £änbe  auf  bie  «auf  («oben)  — 
ftü^et!"  „§mei!" 

®ie  £änbe  roerbeit  in  ©djulterbreite  SIbftanb  gefügt. 
2Juf  „510 ei"  ober  „f)üpft"  wirft  bie  ©d)ülerin  bie  «eine 
fo  meit  rüctmärt§,  bafj  ber  Körper  eine  gerabe  Siuie  bitbet. 
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rufjt  auf  ben  geftrecften  Sinnen  unb  auf  ben  ^ufjfpitjen,  bie 
Werfen  ftnb  gefdjfoffen.  Stuf  „gurüd  — f)üpft!"  t)üpft 
bie  ©d)üferin  roieber  oonuärt§,  bleibt  mit  gebeugten  $nieu 
ftet)en,  auf  „3m  ei!"  nimmt  fie  ©runbftelfung  ein.  Qiefe 
Hebung  raitb  uerftärft: 

2Bed)feK$opfbref)en 

Slrmbeugen  unb  --ftrecfen 

2öed)fel=3lrm=  unb  SSeinf)eben 

Komm. : „3B  e d)  f e I * St  r m * u n b S3  e i n f)  e b e n — e i n § 
— graei!" 

Siegeftüt}  (griffe  auf  ber  S3anf)  — Vägfall.  utg.  £)ie 
©Hüterin  ftütjt  bie  $änbe  auf  ben  S3oben,  bie  $üf$e  auf 
bie  $8anf.  ®iefe  Hebung  roirb  mie  uorfyer  erftärte  uerftärft. 
2ßirb  meiter  uerftärft  baburdf,  bafj  bie  $üfje  au  einer 
©proffenraanb  fjöfjer  unb  f)öl)er  hinauf  geftü^t  m erben,  bi§ 
ber  Körper  fenfredjt  ftel)t,  ©turjftanb  = Spetsstuppfall.  utg. 

S3einf)eben  ober  2Bed)feRS3einl)eben  im  ©it$,  |)änbe 
mit  Stufgriff  am  Querbaum  = Motsitt.  B.  lyftn.  el:  Mot- 
sitt.  växel  B.  lyftn. 

Äomm. : „^ajst!"  „S3etnf)eben  ober  2öed)fel  = 
^öeiut)  eben  — ein§  — §iuei!" 

2Bed)fet=S3eiuf)eben  im  ©taub  uorting§  am  Querbaum 
= Motfallst.  växel  B.  lyftn. 

SÖBed)fef'^nie^eben  au§  ber  ©pannbeuge  = Spännbagst. 
Kn.  uppböjn.  o.  str. 

2)ie  ©cfyüferin  fafjt  eine  ©proffe  niebriger  at§  ©trecf= 
f)öl)e,  $üj3e  gan§  naf)  am  ©erät,  Körper  rairb  uom  ©erät 
abgefto^eit.  „^omnt.:  3ßed)fef  = Shtiel)eben  — ein3  — 
gmei  — brei  — uier!" 

SHtcfbeuge  am  f)üftf)of)en  Querbaum  ober  mit  febenber 
©tiitje  = Str.  gr.  stödst.  R.  böjn.  bakät. 

®ie  ©djüferin  ftefyt  rüdfing§  §um  Querbaum  in  ©prei§= 
fteflung  unb  ^od)f)atte.  Jtomm. : „9t umpf  rücfmärt§  — 
beugt  — ft  re  dt!" 

Sebenbe  ©tütje:  ®ie  ©Hüterinnen  ftetjen  in  einer  $ront= 
reitje  ju  §roei  numeriert.  2>ie  Hebenbe,  biefelbe  9tu§gang§= 
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ftellung,  rate  Dorier  erflürt,  bie  ©tüfcenbeu  Ausfall  (b)  tütf* 
ronrt§  am  fcus  bie  Hebenben  ftü^enb. 

ßnietjeben  ober  3öecf)fet  * ßnietyeben  im  .fpang  = Kr. 
häng.  utg.  ßomm.:  „®nie  — b) e b t - fenft!"  ®ie 
©djüterin  bjängt  rücftingg  an  bcr  ©proffennmnb. 

®iefe  Hebung  toirb  oerftärf't: 

^öeinftrecfen 
SDBed^f  el=58einftredt  en 
$eint)  eben 

Rücfbeuge  im  Änieftanb  = Kn.  gr.  st.  R.  fälln.  bakät. 

®iefe  Hebung  rairb  uerftärH: 
mit  |)üftftüt} 
mit  Racfenftütj 
mit  £od)f)alte 

mit  Armbeugen  unb  sftrecten 

Rücfbeuge  mit  tinfem  (rechtem)  23eiit  im  ^nieftanb  = 
Halfkn.  st.  R.  böjn.  bakät.  ®iefe  Hebung  roirb  raie  uor= 
Ijer  erHärte  oerftärft 


Übungen  für  die  seitlichen  Rumpfniuskeln. 

gibt  §mei  Sujpen  für  biefe  Übungen:  ®a§  £)rel)en 
unb  ba3  Rumpfbeugen  feitroärtS. 

2ßed)feRRumpfbeugen  feitmärt§ 

2Bed)feb=Rumpfbret)en  im  ©taub  finb  oorfjer  erftärt. 

3Bed)feRRumpfbeugen  feitmärt§ 

2Bed)fel  = Rumpfbretjen  im  ReiR©it}  = Ridsitt.  sido- 
böjn.  — sidovridn. 

®ie  ©djülerin  ftfct  rittlings  auf  einer  23anf  (einem 
©djemel).  Hüter  junt  Dberfdjenf’et  im  redjten  SBinf'et,  bie 
SHiiee  au§raärt§  gebrel)t.  Äonitn.:  „Rumpf  linfS  (red)t§) 
beugt!  brefyt!"  ober  „2Bed)fet  = Rumpfbrebeu  ein! 
§mei!  brei!  oier!" 
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<Dte  Übungen  werben  oerftcirft: 
mit  Armbeugen 
mit  Stacfenftüt} 
mit  ^od)t)aIte 

Stumpfbeugen  feitwärtS  mit  ©tütje  be§  Unten  (rechten) 
Seines  = Sidmothalfst.  sidoböjn. 

®ie  ©d)  uterin  ftetjt  mit  ber  ©eite  bet  ©proffenwanb 
pgefef)rt.  $omm.:  „Sinter  (red)ter)  $ufj  ftütjet!" 
„Stumpf  UnlS  — (redjtS)  — beugt!  Stufwärt§ — 
ftrecft!" 

®er  $uf$  wirb  jmifdjen  2 ©proffeu  feft  gemacht, 
^rtiee  geftrecft. 

®ie  Serftärfung : 

£ftftftüfc 

^>üftftüt3  ber  einen  f>anb,  Stadenftütj  ber  anberen 
(^üftftü^  auf  ber  Seugefeite) 

Stacfenftüt3 

5tactenftüt3  ber  einen  |>anb,  |)od)t)atte  be§  anberen  StrmS 
|)0(ä)f)alte. 

©eittiegeftüt}  = Sidligg.  hälln. 

Komm.:  „©eit lieg eftüt}  — ftettt!  gwei!" 

®ie  tinfe  (rechte)  |janb  wirb  auf  bie  Saut  ober  auf 
ben  Soben  gefügt,  bie  Seine  werben  fo  weit  fettwärtS  ge= 
warfen,  baf3  ber  Körper  eine  gerabe  Sinie  bitbet.  Stulft 
auf  bem  einen  Strm,  ^jüftftütj,  Stacfenftütj,  |)od)t)aIte  be§ 
anberen. 

Stuf  „©tellung!"  fjüpft  bie  ©Hüterin  in  @rnnb= 
ftettung  §urücf. 

©eittiegeftüt}  mit  Setnfpreigen  = Sidligg.  B.  lyftn. 

£)a§  untere  Sein  bleibt  liegen  wätjreitb  ba§  obere 
tangfam  feitwärtS  gehoben  wirb. 

©eittiegeftiit3  (ber  eine  $u)3  auf  ber  Sauf,  ber  aubere 
auf  bem  Soben)  — Vägsidligg.  hälln. 

®iefe  Übung  wirb  wie  uortjererftcirte  aerftärft. 
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Rumpfbeugen  feitrnärt§  aus  ©chlußftetlung  ober  ©chritb 
ftellung  (b)  im  ©eitftanb  §um  Ouerbaum  Sluteller  Gäng- 
stödst.  sidoböjn. 

®ie  ©djülerin  ftef)t  im  ©eitftanb  jum  t)üftl)ob)en 
Ouerbaum.  Rorfdjritt  mit  bent  $uß,  ber  bem  ©erät  am 
nädjften  ftel)t. 

®iefe  Übung  mirb  raie  Rumpfbeugen  feitroärt§  mit 
©tütse  be§  einen  $8eine§  nerftärft. 

©tanbhang  feitling§  = Halfspännsidfall.  utg.  2>ie 
©djülerin  ftet)t  feitlingS  jur  ©proffenroanb,  nimmt  Hochhalte 
ein,  beugt  ben  Rumpf  foraeit  feitraärtS,  baß  bie  linfe  (rechte) 
§anb  bie  ©proffenmanb  berührt,  umfaßt  mit  ber  oberen 
§anb  bie  ©proffe,  roeldje  fie  ohne  beu  Rumpf  mehr  gu 
beugen  berührt,  mit  ber  unteren  faßt  fie  in  ©pannroeite. 

®iefe  Hebung  mirb  mit  SBeinfpreijen  unb  tieferer 
Raffung  nerftärft. 

2Iu§fallftellung  (a)  ift  norfjer  erftärt. 

®ie  Hebung  mirb  mit  Rumpfbrelfen  nerftärft  — Ut- 
fallst.  vridn.  ät  främre  toten. 

Rumpfbreljen  unb  ^beugen  feitroärt§  = Vändutfallst. 
sidoböjn. 

$ft  bie  letzte  Hebung  gut  eingeübt,  fann  man,  inbern 
man  2lu§fallftetlung  (b)  mad)t,  gleichseitig  ben  Rumpf  brefjen 
— Utfallst.  m.  effacering.  Äontm.:  „9Rit  Rumpfbreljen 
21  Unfall  linf§  (redfjtS)  normärt§  — ft  eilt!" 

(Einleitung  gum  Rabfd)lagen  = Inl.  tili  hjulning. 
Äomm. : , ,21  u§gang§  ftellung  — ft  eilt!"  „Stellung!" 
®ie  ©djülerin  ftefjt  feitling§  eine  2lrmlänge  2lbftaub,  etraa§ 
höt)er  al§  kniehohe,  nom  Ouerbaum,  fie  ftütjt  bie  linfe 
(rechte)  ^>anb,  Räumen  oben,  auf  ben  Ouerbaum,  ben  redeten 
(linfen)  2lrm  feithod)  h^beub,  gleidj^eitig  mirb  and)  ba§ 
redjte  (linfe)  29 ein  gefpreijt,  5fnie  be§  ©tanbbeiu§  ge* 
ftreeft. 
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Die  Sprünge 

werben  eingeteilt  in  freie  nnb  ©erütfprüuge. 

$reie  Sprünge. 

$um  freien  Sprung  — St.  inl.  tili  tritt  hopp.  51'.: 
„©inleitung  §nnt  freien  Sprung  1.  2.  3.  4.“  £)ie 
Sdpileriu  macht  fd)nett  ©rieben  §um  3el)enftaub,  Knie* 
beugen  — ftreefen,  $erfenfenfen.  Sdjhtfifprung  ober  ßüpfeu 
an  Drt  = St.  tritt  hopp  pä  stallet.  5?.:  „5ln  Drt 

„hüpft"  ober  „fpringt!"  Die  Schülerin  macht  auf  K. : 
„.fpüpft“  „einS"  ©rieben  jum  3et)enfianb,  auf  „§we i" 
Kniebeugen,  auf  „brei"  wirb  ber  Körper  einen  Slugenbtict 
uom  Soben  auf  gef  dpi  eilt,  wäfjrenb  beS  SluffpritngeS  ift  bie 
Körperhaltung  eine  aufredjte,  bie  Seine  finb  geftreeft,  ber 
SUieberfprung  auf  beu  ^ufiballen  mit  Kniebeugen,  auf  „ui  er" 
werben  bie  Kniee  geftreeft,  auf  „fünf"  bie  Werfen  gefenft. 

Sdjhtfjfprung  uorwärtS  = St.  tritt  hopp  framät. 
K.:  „S d) lufffpruu g uorwärtS  — f)üpft!" 

Die  Schülerin  hüpft  mit  gefdjtoffeneu  ^üfjen  eine 
Schrittlänge  nach  ooru. 

Sd)Iuf3fprung  feitwärtS  = St.  tritt  hopp  ät  sidan. 
K. : „S  d)  l u fj  f p r u n g l i n f S (r  e d)  t S)  h ü p f t ! " Die  Schülerin 
hüpft  mit  gefd)Ioffenen  ^üf^en  eine  Sdirittläuge  nad)  liufS 
(rechts). 

Sdjlu^fprung  mit  9lrmf)eben  nnb  Seinfprei§en  St. 
tritt  hopp  pä  stallet  m.  utätkastning  af  armar  och  ben. 
K. : „SJlit  Slrmheben  nnb  Seinf preisen  an  Drt  — 
hüpft!“ 

Sdjlu^fprung  mit  Drehung  90  0 — St.  tritt  hopp  pä 
stallet  m.  vändn.  90°.  K. : „Schlufjfpruug  linfS 

(redjtS)  um  — hüpft". 

Sdjtugfprung  mit  Drehung  180  0 = St.  tritt  hopp 
pä  stallet  m.  vändn.  180  °.  K.:  „Sd)lugfprung  tint'S 
(rechts)  um t ehrt  — hüpft!" 

Sdjrittfprung  1 — 3 Schritte  Anlauf  = St.  tritt  hopp 
m.  1—3  ansteg  framät.  K. : „9)fit  1 (2—3)  Stritten 
Einlauf  — hüpft!“ 
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Stuf  „Ijüpft"  ober  „e i 11  wirb  ber  linfe  (rechte) 
$ufj  auf  bie  ftufjfpifce  eine  ©djrittlänge  oorroärtS  gefteüt, 
auf  „zwei"  (bret,  ui  er)  hüpft  bie  «Schülerin  burrij  Sor= 
fdjroingen  be3  Hinteren  Seiu§  oorraärtg  unb  mirb  gum 
oorberen  gefdjloffen,  ber  SRieberfprung  in  Kniebeuge,  beibe 
Söjjc  gleichzeitig  beit  Sobeu  betreten. 

Siefe  Sprünge  werben  mit  2)ref)ung  90  o uerftärt't 
•—  St.  tritt  hopp  1.  2.  3.  ansteg  framät  och  vändn.  ät 
sista  stegets  sida. 

„SJtit  1.  2.  3.  Stritten  Anlauf  unb  «Drehung 
— tjüpft!" 

©djrittfprung  feitraärt§  unter  ©preisen  be§  linfen  (regten) 
5öeiu§  = St.  tritt  hopp  ät  sidan. 

ßreuzfchritt  beim  Stnlauf. 

Stieffprimg  = St.  tritt  djuphopp.  „Sieffprung 
Iinf§  (red)t§)  — f)üpft!" 

Sie  ©cf)üterin  fleht  auf  einer  Sant’,  t)iipft  burd)  93or= 
fdjmiugen  be§  linfen  (redjten)  S3ein§  unb  Slbftojjen  be§  rechten 
(linfen)  herab,  im  -Jtieberfprung  beibe  $üfje  fid)  jufammen» 
fdjliefjen  unb  ben  S oben  gleichzeitig  betreten. 

Sieffprung  feitraärt§  = St.  tritt  djuphopp  ät  sidan. 
5?.:  „SCieffpruitg  nad)  Iinf§  (red)t§) — f) üpf t !"  Sief* 
fprung  mit  Srefjung  90  0 = St.  tritt  djuphopp  m.  vändn. 
S?.:  Sief  fprung  linfS  (red)t§)  um  — hüpft!" 

Sieffpruug  im  ©it)  = sitt.  djuphopp.  Sieffprung  im 
£>ang  = Häng,  djuphopp.  SBeitfprung  = Anspr.  tritt  hopp- 
framät  i längd. 

a.  au§  ©taub  ©prunganfat)  mit  b eiben  ^ü&en, 

b.  mit  beliebigem  Slnlauf,  ©prunganfatj  linfö  (redjtsf), 
Dtieberfprung  nur  auf  ben  einen  $iif),  ber  anbere  fdjreitet 
fogleid)  zum  ^ortlauf  meiter. 

Sief»  unb  SGßeitfprung  Anspring,  tritt  hopp  framät 
i längd  och  djup. 

.^odjfprung  über  bie  ©djuur  — St.  tritt  hopp  i liöjd 
öfver  märke. 

a.  au§  ©taub,  ©prunganfatj  mit  beiben  ^iifjen. 
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b.  mit  1 3Sdjritten$lntauf,  Sprunganfatj  linfm  (rerfjtm), 

c.  mit  beliebigem  5titlauf,  Sprung  anfatj  linfm  (red)t^), 

d.  mit  Dretjung  90  o,  180  o,  Sprungaufats  linfm  (redjtm). 

©erätfprünge. 

©prung  §um  Stützung  attm  bem  Cluerftattb  Motst. 
inl.  tili  bundna  hopp.  !$.:  „Sprung  s u m Stüßfjang 

auf  ober  fjüpft!  ÜHeberfprung  — ab!"  Die 
Sdjüterin  fteljt  rrnrlittgm  pm  ©erät,  |)änbe  aufgriffm,  mit 
Sprunganfab  auf  beiben  griffen  unb  eine  rafdje  Kniebeuge 
Ijüpft  fie  in  beit  Stüt^ang  auf.  Der  Körper  geftrecft,  bie 
Werfen  aneiitattber,  bie  ^ußfpitsett  geftrecft.  Sprung  511m 
Stüßfjang  attm  bem  Seitftanb  = Sidmotst.  inl.  tili  bundna 
hopp. 

Die  Schülerin  ftet)t  eine  Slrmlättge  $lbftanb  feittingö 
Sinn  ©erät.  Stöirb  mit  V4  Drehung  raie  uorfjer  ert’Iärte 
Hebung  aumgefütjrt. 

Sprung  sunt  Stiitjljang  aum  Sdjrittftettung  b — Gangst, 
inl.  tili  bundna  hopp. 

Sprung  sunt  Stützung  repetitorifd)  = Motst.  inl.  tili 
bundna  hopp,  rörelsen  upprepas,  nedhoppet  användes 
tili  sats  för  nästa  hopp. 

Der  Sprung  felbft  roirb  roie  uorfjitt  aumgefütjrt,  nur 
baß  man  nidjt  im  Stütstjang  imrroeilt,  fottbertt  fogteidj  mieber 
ab  in  bie  Kniebeuge  fjüpft,  aum  biefer  mieber  auf  ttfro. 

Sfbfdjmmtg  aum  bem  Stüßfjang  = Motst.  inl.  tili 
öfverslag. 

©iiuteljmeit  bem  Stüßtjangm,  bann  merben  bie  -fpctnbe 
gebretjt  unb  ber  Körper  beugt  nad)  uorn  über  ben  Cluer= 
bäum  bim  sunt  Stanbtjaug,  unter  Somtaffen  ber  «£)änbe  in 
ben  Staub  aufftefjen. 

Buffet) mutig  int  Stitßljaug.  |>änbe  Untergriff.  = Frän- 
häng.  öfverkastning. 

Die  Sdjüteriu  faßt  mit  Untergriff,  bie  gefdjtoffenen 
33eine]merben  unter  gteidjseitigem  unb  ebenmäßigem  |jeben 
über  ben  Cuerbaunt  tjiniibergefütjrt  bim  sunt  Stüßtjang. 

^mifdjeitfdjmungfprung  mit  s2Iufgriff  aum  bem  Otter* 
ftanb.  (2  Ouerbäume).  = Anspring,  hänghopp  mellan 
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redskapet  m.  mothäng.  fattn. 

®te  Sdjttlerin  fpringt  1—3  Stritte  Anlauf  ober  mit 
beliebigem  Anlauf;  mit  bem  brüten  (letzten)  Slnlauffdjritt 
inerben  bie  beiben  pfiffe  §um  Sprunganfah  g(eid)§eitig  nieber= 
geftellt  unb  gleid)  bnrnuf  bie  beiben  .fpänbe  mit  Slufgriff 
auf  ben  oberen  Querbaum  aufgelegt,  bann  ein  rafcf)e§  2lrm- 
beugen,  ^nieljeben  unb  SorroärtSftrecfen  ber  Seine  in  bem 
Moment,  rao  ber  Körper  über  ben  unteren  Querbaum 
binüberfommt,  hüpft  fie  in  bie  Kniebeuge  ab. 

3tütfd)enfd)raungfprung  mit  3muenben,  91ieberfprung 
feitliug§  — Anspring,  sidohopp  m.  ätvändn.  mellan  red- 
skapet. 

91ad)  bem  Sprunganfab  fajgt  bie  Schülerin  mit  2Xuf= 
griff  ber  linfen  (redjten)  £>aub,  Strecfftüb  ber  red)ten  (linfen) 
beim  Ueberfd)mingen  ber  Seine  ift  bie  Sorberfeite  be§  $örper§ 
bem  Querbaum  §itgefehrt,  bie  .fpattb  am  oberen  Querbaum 
rairb  lo§gelaffen,  s31ieberfprung  feitling§. 

3mifd)eufd)raungfprung  mit  Slbmenben,  Dlieberfprung 
rücfling§  = Anspring,  sidohopp  utan  vändn.  mellan  red- 
skapet. 

2öie  oorberertlarte  Uebung  nur  iJtieberfprung  rütflingS, 
b.  I).  bie  S'tüctfeite  be§  ^örper§  bem  Querbaum  jugefebrt. 

3uufd)enfd)n)ungfprnng  au3  bem  Eeitftanb  = Sidmotst. 
hänghopp  mellan  redskapet. 

a.  mit  1 Sdjritt  2tnlauf 

b.  ait§  ber  Kniebeuge. 

sJlach  bem  Sprunganfat.3  fafjt  bie  Schülerin  mit  3luf- 
griff  ben  oberen  Querbaum,  jd)mingt  bie  gefd)loffencit,  ge= 
ftrecften  Seine  über  ben  unteren  Querbaum,  iftieberfpritng 
feitling§. 

Ving  ber  Kniebeuge  ohne  Sprunganfat3. 

3nnfd)enfd)ir>ungfpruug  mit  Slbmenben  auSbent  Seitftanb 
= Anspring,  sidohopp  m.  fränvändn.  mellan  redskapet. 

sJtad)  bem  Sprunganfab  faf$t  bie  Sdpilerin  mit  9Iuf* 
griff  ber  einen,  Strectftüb  ber  anbereit  £>anb,  ber  Sprung 
mie  oorhcr  erflärte. 
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Stfttjburdjfpnmg  = Anspring,  mellanhopp. 

Ouerbaunt  mit  Sattel,  Sod  mit  sßaufdjen. 

Sprung  in  beit  Stütjbang,  bie  Schülerin  ocrweitt  nur 
nicfjt;  unter.  SIbbrücfeit  mit  beit  .fpänbeit  roerben  bte  $üfje 
jwifdjett  ben  ^ßaufdjen  (Sinnen)  über  beit  Sattel  tjinnitten 
gefdjnettt,  mit  Sorfdjmingeit  ber  93 eine  Ijüpft  fie  auf  bte 
attbere  Seite  beS  OuerbaitmcS  (Socf§)  in  Kniebeuge  nieber. 

Stütjburdjfprung  mit  Tretjitng  90  0 180  0 = Anspring, 
mellanhopp  m.  vändn.  80  0 180  °. 

33 ei  Trefjung  90  o Slieberfprung  feitlingS. 

Sei  ®ret)iing  180  o Slieberfprung  norlingS. 

Stü^auffprung  in  ben  Staub  auf  ben  Sattel  ober  auf 
ben  Socf  = Anspring,  mellanhopp  tili  stäende  ställning 
pä  redskapet. 

Oer  Sprung  wirb  wie  §um  Stüt$burd)fprung,  jebod) 
werben  bie  pifie  bis  auf  bie  Sattelflädje  gebrad)t,  fo  bafj 
bie  Schülerin  fid)  t)ier  momentan  in  §od’fte(Iung  (huksittande) 
befinbet,  aitS  wetd)er  fie  fid)  aber  unter  rafdjent  SoSlaffen 
ber  ßänbe  in  bie  aufredjte  Stellung  aufrid)tet;  aitS  bicfer 
Stellung  I)üpft  fie  mit  Oieffprung  uon  ©erät  uormärtS  ber  ab. 

Stübfdjwungfpntug  auS  beut  Seitftanb  = Sidmotgängst. 
sidohopp  nt.  fränvändn.  öfver  redskapet  och  med  stöd 
af  en  hand.  (1  Ouerbaunt.)  Oie  Sdjülerin  ftel)t  mit 
Sdjrittftetlung  b.  feitlingS  äitm  Ouerbaunt,  nad)  1 Sdjritt 
Slnlauf,  ftütjt  fie  bie  linfe  (rechte)  £>anb  mit  Oauntengriff 
auf  ben  Ouerbaunt,  mit  einem  kräftigen  Orucf  ber  Stüt^ 
tjanb  fd)wingt  fie  bie  Seine  ttnb  ben  Körper  über  bett  Ouer= 
bäum,  fobalb  baS  ©efäf)  ben  Ouerbaunt  paffiert  bat,  ergreift 
bie  freie  |)aub  ben  Ouerbaunt  unb  bie  bisherige  ©tütjfjaitb 
wirb  loSgelaffen  unb  an  ihre  ^örperfeite  fjerangegogen. 

©tütjfdjwungfprung  auS  beut  Ouerftanb  (2  Saunte) 
Slbftanb  §wifd)en  beit  Säumen  30  cm.  = Anspring,  sido- 
hopp m.  ätvändn.  öfver  redskapet  o.  m.  jämnväg.  mellan- 
ställn.  Sprung  §unt  Stredftübbung,  bann  brel)t  bie 
©d)üleriit  bie  linfe  (redjte)  £>anb  unb  ftütjt  bie  redjte  (linf'e) 
mit  kannten  griff  auf  ben  unteren  Ouerbaunt,  fd)  wingt  bie 
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Seine  über  ben  oberen  Querbaum,  läfjt  bie  .^jcmb,  bie  auf 
beut  unteren  Querbaum  ftiitjt,  log. 

©tüt3fd)mungfprung  au§  bem  Qiterftanb  mit  ßuraenben 
Anspring,  sidohopp  m.  ätvändn.  Querbaum,  ©attel,  Socf. 

©prung  in  ben  ©tüt^ang,  ®aumengriff  linier  (rechter) 
|)anb,  Slufgriff  redjter  (linfer)  nad)  bem  ©prunganfat)  mit 
beiben  Hüffen,  merben  bie  teilte  über  bag  ©ercit  gefdpoungen, 
bie  uorbere  föjrperfeite  bem  ©erät  gugefefjrt,  in  bem  Moment, 
mo  ber  Körper  über  ben  Quecbaum  fyinüberf’omtnt  roirb  bie 
redjte  (linfe)  §anb  loggelaffen  unb  §ur  ©eite  fyerangenomtnen. 

©tütjfdjroungfprung  aug  bem  Querftanb  mit  Slbmenben 
(Socf)  = Anspring,  sidohopp  m.  franvändn.  ©prung  in 
ben  ©tüt^ang,  nad)  bem  ©prunganfatj  'Seine  über  ben  So  cf 
oorfdjmingen,  ba§  ©efäfj  bem  Socf  §ugefel)rt.  Die  tinfe 
(redjte)  «fpanb  muf}  etroag  früher  loglaffen  unb  an  ifjre 
üörperfeite  fjiuübergejogen  merben,  im  Moment  be§  lieber» 
fpruugg  ben  Socf  rateber  erfaffen,  mäl)renb  bie  anbere  log= 
läfjt. 

fltmungsübungen. 

(Andningsrörelser) 

2lrml)eben  unb  =fd)lagen  unb  »rollen. 

Sangfam  Slrmftrecfcn  feitraärtg. 

©eitfjalte  mit  tiefer  Sltmung 

®ie  Slrmübitngen  in  SSerbinbuug  mit  Seim  unb  ein» 
fadjen  ^umpfübungen. 

®ie  2ltmung§übungen  merben  nid)t  fdjnetler  alg  eine 
normale  Sltniung  auggefüljrt. 
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